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اساتٹ 


باکءٴان کےام 


کو سے ٹیش یک کہ می ںکنا یں خ یتما ہکوں 
تنا نیس ب نہیں ہوتیں ۔ 


ال پاپ: 


گیارہوال یاب: 


پارەوال پاپ: 


روا ں پاپ: 


چوجاں پاپ 
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مگ کی ےکا مک رپی ے؟ 


یک کے نقصا نات 


| ضحتِ بصارت کے اسیاب 


| غے بصار تکاعا رح 


1 رام یی داد ہے دا لطر لے 


لصسارت ہن مرددۓ ذا ےگ وائل 


را کک اقادعت 
علارع کے ربیقوں پ ہی ےک۰ لکیاجاے ؟ 


خلف مریضوں کےاحوال 


“تاب کا علاح 
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٥‏ ِ_ اچھی نظر عینک کے بغیر 


جھ مزال ی گر کے بعد درست ثابت ہہوگی ہو انان ال سے زیادہکی اور ۓے 
کی صداقت کا قاگ لنھیں ہوسکا۔ میرے خیال مس ا سکاب کے جا کین کے لیے 
فندری علاع کے شی ماہرڈاکٹ یس نکی انی مدکی کے حعالا ت کا ششقمرسما ت کرو دن ی 
سے خھا یکیں بھگا۔ 

اپ رگا کے عالات با نکز:تے ہو ۓ شی یہ کی یٹنیس روسکتا میرک اتی 
نظ رجچین بی ے انم یکنرو رع یک سکول داخل ہو تے بی ججھے ینک لان ےکی ہرامت 
یاگئی۔ت ہم میرک نظراس کے باوجو ہزور مدکی چک یگ اود ٹس یلام یالقہ اج ھھ ی نکی 
وادگی شش داش ہہ گیا خر یب تھا کمتوں کے تار یک سمائۓ بھیشہ کے لیے کے انی 
پیٹ شش لے .لیت ان مرمی ریخست یکہجے یک انماراعت دکھادیامگیا جس پر 
لکر میس جار پ یکی وادبیوں میں بن سے پے گیا۔ وو ط ریت ج نکوابنا جک ریس رک و 
فور کیا دنا کے مین نظاروں سے لعف اندوز ہوتے کے ال دہ کا جیا نکی 
تتصیلات شش نے افادہ عام کے لیےلکدئی ہیں _ 

انی آگھوں کی جڑبائ یکو بانے ک یکوششوں مس ججھے اجچائی شمد ید نوعی تکی 
مدکی کے عالات یل جچ ھکاعیالی حاصل بوئی' ا سکا جذکرہ ما یکر بجھھ جی ےکور 
بای وا لے ووسر ےمعظطرات کے ولوں یس بھی سأ میلہ پیدرا ہو جا ۓے 1 اکدددںجی ال 
وی بیانے وانے انل بی راقو ںکوا اکر ان کی مامیو ںکودو رکسعیں سے 
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ئل ______ اچھی نظر عینک کے بغیر 

یس مکی کہ سکم کہ پر ای طور بر ری نظ داش کرو ری یں کن بہار 
واتعہ ‏ ےک جار بر ںیا عھرٹل جب مھ مکی بارسکول جیا میا تے کول مس ےی روڑ 
بے یہ نایا گیا کرتمہاری تق مکنزدر ے۔ چنا خیرم ری والد ہک مور ہ دیا گیا کہ دہ مرا 
1أ نمو کاب تجآعد دی دجام دک رانیں_ 

کول ماسٹرو ںکی رایت کے مطا بن می ری والدہ جھہ وی غسٹر میں گھوں 
کے میتال میں ےگلئیں۔ موا مج کر نے برمعلوم ہوا کہ شش بسار تگ اخائیٰ 
شمد بر وع تک يکوری ہے عرش شس عتلا ہیں معا ینہ کے بعدشنی دیس تر کے 
شیشو ں کی عیک لان ےک بدا تک گنا۔ چناج بانچ می ہی بیس شس جس نے 
ینک لگا لی شر رکم دگی۔ 

اب می وق فق 4 ھوں کے ہ تال میس بھی جاما رتا تھا کہ می تگھوں کا 
متائن کراارہوں اور بے معلوم ہوتا ر ےک میرک بدنال یکس رتمار سے پر ہو رہی 
سے یکن بای کے ہر ہو تن ےکی ججاۓ عیربی نظ لٹا کور ہوئی جا رای اور چر 
دوسرے یا تقیسرمے بریش کے بعد مھ یل کی ضہدت زیادہ ططاقت و رجمشوں وا لی یک 
لان ےکی رایت تی رات گی ۔ سیا کہ درہ جر نکگاع وش یس کی جودو یمر کے ھٹوں 
کی ٹک لگانے لگا۔ 

اس عرصہ شس شش نے عیب ککی عدد سے ای بپڑحھائی کا سمل ارک رکھا اور چچررہ 
بر ںکیعم شی سو ل جچھوڑ نے کے بعدسول ملا زمت حاص لکر لیا- 

تربیاستزہ بی ںکی عمرییس جج خی رمتوح ورپ ایک جکزاا نکاسامناکرنا بڑا۔ عررسہ 
کے ز ماش ہکا ابتقدا جیا سے میہرے ول میس بڑا آ یی بن کا شوقی پیدرا ہوگیا تھا۔ا در انس 
شو کی برولات مخ ںی کمابوں کا بہت زیادہ مطالح ہر نے کا عادکی ب وکیا تھا_ و رتفخیقت 
ج بھی میں ہے تخل کے پارے میں سوا فو عم تقمور ہی میں میں بییجسو ںکرتا 
کہایک ن ایک دن می ضرور بڑا دی بن چا لگا جن اس دوران می ری بات٠ی‏ ںآ گھ 
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گی خو نکی ری ک کی نا لی شیل سے اح اتک خون خحاررح ہوا اور روآ پو فا خون کے 
راع لیف ر جےگی۔ 

اس کے سماتھھ بی خر ہی جمالی صعحم تکگی ماڑ ہون گی اور مر ا ان رائیڑ گینڑ 
ول گر بت ادج یلم گا الع قروددل ۓ پچھھکیرے ہراڑاں ٹا سض کے ا رگن 
کے دوورال کاٹ بھی دئیے گئے ۔ 

جب می ںآ مرش یکرانے کے گی ہ تال شس دائل تال واں مب ری نگھوں کے 
محائتہ کے ووراعممعلوم ہوا کیرب نظر مہ سے بت تزیاد کور موی ہے۔ تال 
مس 1 گگھوں کے محائنہ کے بعد بے انھار :حر کے مشوں والی لیک دی یمن اب 
جھے کے سے ما رف رزیادہ طاقت کے یٹ استعال کے لیے و ے عھئے۔ 

بی عاگیا جک کے دوران می عطل فعھجیوں می انی صعھی ذمہ داریال اڑیام دا 
7 8ء مس ججھہ نامکوں کے مطالصہ اور اکن نے اورا بے تام مکامو ں کی 
عماقع تکر وئ یگ جن می ںآ مگھوں سر اوھ ان کاامکان ہو بمخورہ مج ےآ مو ںکی 
جار یں کے عابحع کے ایک متا ماہر نے دیا تھا 

ڈاکٹ کی اس بدایت کے مطابقی میس نے ہی ملا زعم کی حلائش ش رو کی یکن اس 
سلسلہ می مجھےصرف ایک ہی پش ایا نظ رآیا جس می ںکوئی معقو لج مکی مرقی کے 
امکانات تے او ری ککاردباارگی فر مکی نماتندگی حاص لکرنے سے ہی یھ وش کے امدر 
نشیا نہفوعیت کےکام سے جیا تن لمحت یع کییوکہ اس طرع می سی دش ین جک رکام 
کن ےگ جاۓ دوسرے مشبروں میں چاکر فرم کے لیے زاس حاص لک رکا تھا۔ یہ 
ایک الما کا م تھا سے مم شلکسب ماش کے بیاط سے7 خریی وسیل کی حشثیت سے می اخقیار 
رتا لچ اگ کسی ادر پش یٹس شجھے وف کے اندر یٹ کی ہیا باہ رکھوم پچ رک رکم 
رن ےکا موقع متا تو یں سفربی این کا کا بھی قول کرجا لگن ضرور تکا تقاضا جیا 
تھا کہ یی شک عگھوں پر وھ ڈالے وا نے کام سے پرصورت میں خیات حاص لگرولں_ 
چنائ وش نے ایانم ای حطازعصت طلاش لک نے کال وم جرد کر دیا۔ 
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نل ایک مقامات پر نا کام ہودنے کے پاوچود جس تے موک ری 


۲ کیاعلائس جادگی رگ اور 
فش سا سے تھے ایک ایا ا جر لگیا جس نے میری داستان شخہ کے بعد اخحائی 
معددداشہ ردب ہکا مظاہ رہ کر تے ہو ججھے ار مت د سے کے علادہ میرے پر یرہ 
مضاشن می لغ ءنضیات اور بیٹکل مان سک کمابوں کے مطال کی بھی احازت 
دےدگا۔- 

الع بولں جرسمال یئ عھوں کے چحلٹ سے بای چایاکرتا کا اس ڈ ان ے 
درک مھ اس با تکا احرا دلا اک می رگ نظظرروز بروزخراب سے قراب تر ہوقی حا 
رئیا ے۔ اکر چ ٹل تے اپ ابق دض کی لازمت نر فک کے ای طازمت اتقا کر 
لی بک شس مگ زیا دظر سفرں بنا جا تھا۔ مان ان ام پاؤں کے پاوچودچٹس 
میلک عرش ری نظ رات کور ہوک کہ ڈاکر نے بیجھے اتوائی طالقت دا شش 
لوان کی برای تگی۔ 

اس وت میریی دائئیں 1 گے کے لے ھی ات مر اور بانتیسں کے سے ےکی 
35 ہرس مے ہلت چو یز سے کے ۔ 

۱ ای کے سا تھی مج بھی بتادیا "زورک گھوں کے لیے اس تے اجچائی طاق‌ت 
ورشوں دای ین ک کچ کر دی ہے اوراپ ال گے علاوہ دوہی بھی ریہ سے می ری 
دی کر ےگا ۔کتب جن می راحیوب تر بن مشظلہتھائشنکن ڈاکٹرتے شجے صاف صاف 
الفاظ شُل ہے تا دیا تھا لاب ھد مما ئ گی یادت مل طور 77 گا کرو کی ہگ او راگ 
شی نے ب عادت 7رک ش را9 عو یلکن ےک تگھوں مہ حیلد سےیادہ دبا بات ےکی 
وجہ سے میرک یک بھی آ کک فو انی رد وک ٹکراصمل مہ ے ہٹ جاۓ_ 

ڈاکٹر کے ساتھ میرک بے طاقات ات خوشگواد یھی :تا ہم مرے پر وگرام می ںکوتی 
خاش تبد بی تہ ہوگی۔ یش پیل ہکی رح ملک ریش سف رکرتا دہا۔ میس رین ہوٹوں 
میں تی مکرتا تھا۔اپینے مال کک مبریالی گیا وج ے بے بہ تکی س ہوٹس حاص لمیں۔ 
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4 اچھی نظر عینک کے بغیر 
وب چے بی خیال ہروقتے یشا نکر را تھا کیا اب مھ باقیمامدہز دی ٹپ 
ٹیا کے بضیع رھ بس رک رک پڈ ےگیا۔اس کےعلادہ ہروقت بصارت کےعمل طور حر ضا 
جا ےکا ضط بجی مر ےم رپ من لاتا رتا تھا۔ ان خطرے نے می رک خما مآ رزوشسں 
اور منگییں پچ لک رکھودئ تھی اوران اندلیٹوں ے ایی صورت عال راگ دی یی پ 
می بھی اط سے توصل انز انی رب یی_ 

ٹس ا ب بھی 7 گھوں کے اہ رم کے پا سای کے بعد ایک مرح ضرور جات تھا 
ادرا نل پاڑوّں یس میرے لی ےکوئی تکوئی لی شش بات ضرورہوئی تح ی مین ا تکس 
مر کی عم کو کے کے بعد میس نے بییسؤ ںکیاکمہاجنائی طاقت درم کے ینک کے یٹ 
استحا لکر نے کے باوچو داب می پڑھ یاککیئیں سکتا تھا اگر می س سی ہچ کی طرف قرب 
سے د جک ہک یکڑش کرجا ت میرنے س رج شد ید دددشردرح ہو جا تھا اور اب یس ہے نے 
مو ںکر مرو کرد یا تھا کہ اہی آ کھوں اور بدبالیٰ کو بانے کے لم ےکوکی انچائی ہنی 
ا شد یدتوحی ت کا فدم اٹھانا ہوگا یکن ہہ ادا مکیا ہوگا؟ اس کا یس پکھ امداز و کر یگا۔ 
کیوتل؟ تو ںا اجرا پنیا مفرودکی کا انا رکرتے و یثئے اس ام کا اعترا فکر کا تھ اک 
وہ می رے لے اور چچجھوکیی ںک رسلا _ 

آ7 مارمق 1926ء شل ٹش ےا لا زعمت تر کگر ےکا تیصل ہیا حالاتک ا 
کے ذ ریہ جھے خماصی ممتقو لک مد نی ہو رج گیا اس کے باوجودٹس نے نے فیص لاک 
شش گاوں یس ر مائئش اختا رکرو ں گا ا٥ء‏ لی ال وشت جب مُل نے ہب تص اذہ ڑ0 
ردنا ہوگیا جس نے میبربی ز کی شس بر ڈالی- 

ایک دوست نے یھ ای ککتاب طالعہ کے لے دی لکن ںکناب می نے اک ' 
ڈور ے وو ست سے بڈھو اک فی کیولہ اس وشت یک ٹیش ود مطالع گ۷ر نے کے تال 
یں رہ تھا کا ب کا نو ان تواء' حوینک کے یر نے رط مار تب ے اباب جُویارگ 
کے ڈوییو۔ائ ےس ای ۔ڈ ی نم تی۔ 
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ڑھے ‏ کاب جس دوست نے دگ یمیا اس نے ود ا لی کاب یسل جائے ہد تے 
طر فقو ںکوکیں 7ز مایا تھا_ و رتفیقت اے ال طط رقو لک وآ ز مان ےکی ضردرت ھ کی 
کپ یا کیو ا سے قررت نے ےمجرت من دک لی عی اکر رک یجھیں _اورائں نظ ڑود 
یھی درتخیقت می رے اس دومت کے بھوائی کی نک رکترور ہوگئ یھی اور ای اکر 
سکی تذکرہ بالا مکنا ب کا مطالع کر نے کے بع نظ رکوپنتر بجانے کے تلق اس کے 
تاۓ ہوۓ طریچوں میگ لکر کے انی نظ بت بہت بنا یھی اس لیے اس کے بھائی 
نے ویر ادوست تھا ایا گا پبکا ایک تہ ںا شال سے د یا کہ می شس جیھی 
ان لیگماتب مل جا ئۓ ہو ئۓ ظ راقو رٹل چیا ہوک ابی ا کو ہر بتالواں۔ لن ہے 
تتزا بگھر ےآ یا اور ابے بھاٹیا سے ہے ناب بڑھو اک رسفی ۔ بے فورآ می ا ساس ہموکیا 
کک نظ رک یکردرئی کے اسباب اورائڑیں دو کر کےکظ رکومہتر بیانے ےعلق ڈو اکٹ یٹس 
کا مونف درست سے۔میرے ول نے گوای دی کان مل ٹول بن لکر کے نظرداٹی 
تر ہعاکی جاستی ہے۔ 

اس کاب می ا ۓ ہوۓ طرلیقوں کناعلم ہونے کے بعد بے می اتسس ہوکیا 
کہ ار نے سر ٹکا ماہ راع رائ نم جس سے مین اکٹ رمشور ول یکرت تھما۔ دو اود اع رائش 
چم کے علاع کے دوسرے ماہ رین جو دتیا ج رکونظر کے جچشھے مہ یاکمرتے ہیں لن کے 
نظریات خلط جھے اور ڈاکیڑ جیٹس کےلظر بات ورست تھا_ 

ینک لگا لیے سے نظ رک یکنوری بھی دورکئیں ہ تی لہ یو کا استما لن راور 
1 موں واورژیاد مگٹرور ینا وا سن 0-0 ض 72 1 اصتعال حاری رھ 
گا اس وش ت تک ا سکی نظ ہت ہو نے کا کوئی اممکا نتیئیں ؟ عگھو ںک طاش تک ال 
کر ے اورلظر 1 14. ورگ یاووو رر ےکا واحرطر لہ ہہ سے لآ پْ لو ںا استمال تو را 
تر ککروسں او رآ مگھو ںکو انا خط رب یکا مکر ن کا مو در چووہ پبیشہ سے انام دۓ 
کی وا شی مع رجی ہس ۔ گنی تو ںکو دیج ےکا موم دک ےکیوئ لہ عینیکوں کا استمال 
نمو ںکواۓ اس فطربی ن۱ لکی ایام دجی ےگھ روم ر ھن کے متراوف سے۔ 
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۔ےےے9٣._____‏ لا پچ انظرعنک ے بر 

ا یساب کے مطالعہ کے بعد میں نے لنعدن کے علاشثہ و لیسٹ ان شی اک اسے 
ڈاکنٹ سے ملا تما کی چو ڈاکٹ جس کے رجہ کے مطا لئ نظ رک یکٹر ودرک کا علار ع کک اک رتا 
تھا۔ یس نے اس سے اکٹ جیٹس کے اولوں میم لکر نے کے ہت رطر تہ لوم کیے۔ 
ابپی ملازمت اور ساتجھ بی عھنکو ں کیا استعال بھی 23 برس کے طو مل عرصہ کے بر رک 
کردیااو رآ گھو ںکوا ہے یں دی کا ٹڈ ھب سکھا ن ےک یکو میں شر ور کرد میی۔ 

جن ٹس نے عیک انارک نو میربی حالت ریگ یک می ری نظ چوقلہ بہ تکتردری 
اں لیے بے پچ بھی ا رکیں 1 تما۔ یکن چند ہی ونوں کے ارد می رب نظ مت ہہونے 
ضل اورشقمر سے عرض کے اندر ٹ سی مار سے بغیر نے ۳ کے اکش ام 
کر نے کے ایل ب کیا۔ 

یہاں شی ا با ت کا ت کر وچ یکر دنا اتا ہو کہ یل ای مطالعہ کے تال 
یں ہوا تھا۔ یقت ہہ سج ےکہ ینک کے خی رمطالعہ کے تقائل بن مس تھے ایک بیس 
سے زیادہ عحرص ہآ کگگیا۔ دراصل ڈاکٹر جیٹس کے ط روہ کے مطا بی نظ کو ہر بزانے 
و نے طربنقو ںکی مصصی نکمرانے دا نے الک اور +5 ے ری لا کات ١ئ‏ دوران 
ہوئی۔ اس معاںغ نے مھ اپنے تجرہہ کے مطا بی یھ او رط ری مچھاتے جن برکل 
کر نے کے بعد مل دوبارہ مطالحہ کے قاع ہہ ٭گیا- 

ڈاکٹڑٹس کے ط روہ بریگل رد ںحکرتے وشت میں ایک خخاص ضم کےگیسٹ 
اوس شی دائل بویا تھا جاکہ ججھے دہاش الما کھانا مل کے جوصرف نر جوں وظرہ> 


مل ہوفو رس یش شائل تو ای ہل 2و س رہ ٠‏ 
کے تے اور یہاں داخل ہوتے بی میں نے ڈاکٹ جیٹس کےط روہ پیل شر حکر دیا 
ھا۔ مبری نظ رپہتر ہونی شروع ہوک یع لیکن ایک فائصس حدکک بر ہہونے کے بعد 
می نظ ر کے بجر ہہون ےکی رقآار باصل بر کگئ یھی لیکن میں ا ببھی ڈ اکٹ یٹ س کی 
ہدایات بش لکر دبا تھا۔ جا ہم عیب نظ ریس عنرید ہہت رکیٰ ک ےکوٹی آ ار دکھعائی یں دے 


رے تتھے۔ 
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۹ ۱ اچھی نظر عینگک کے بغیر 
۲ .7 ال رؤا ا9و جران :آقت ختر اور بڑ ی انی واواء کا حائل نظ رآ ج تھا۔ 
اس کے ساج ممیری جوکنخنگو ہوئی اس نے بیھے ال کا او رکرو یرہ متا دیا اور یں تے الس 
سے وونرر ہک اک ی کی فابات با لکن ےکی جا ۓ 9 پرا راستترا لی شال 
کنا زیادہ ہن رر تھا۔ 

اں ڈاکٹر نے میرے لیے زیادہمتقو لح مکی اتچوس کی جس میں سلاداور دوس ری 
سیت چو دالی سی ریاں زیادہ مقددار میں شا لکی ان ںا س ڈا نے بھھ پ لو ری لوج 
ڈیا شرو گیا اود چچد دڈوں کے اعررمرىی حالت نتر ہو ےک اور یر ایک بفتر کے 
اخمدد شی اس قائل ہوگیا کہ رٹ چ دی موٹیتریے پڑھ لیت تھا۔ بہرحال حین ہضتوں کے 
ار لئ کے ینک کے مجقی ابی زی سا مکی ما ب کا مطالح روح کیا ۔اگھ چہ اس 
وش تی مطال یکر تے ھت می ری آ گھوں یں دروھسؤیں ہوا خھما اود می رر ے مطالع گی 
رڈ رجھی بہت سس گیا ای کے باوجود ٹس نے لیک لگا بی ای کا بکا مطال 
مز 

کے دی کا استحا لن رلک ےڈ انی مر کا عرح گژر کا ہے می ری دو رک ی نظ کو 
بہت اجکی ہوکی' ال کے باوجود جآ سائی سے ملک تا ہوں اور می تک کے 
یردوسرےکام بھی آسائی س کر لیت ہوں۔ می بی ہیی اورمیری عام سای حاللت 
ارم را رہاب پچی کی ٠بدت‏ بہت ہر وکھائی دی ہیں۔ بے اعت اف سس 
دی سے رت ہوئی ے 7 مر ے ای وو ہت ے چو مقر مور مے د کے الع کے ٹوآ 
کے یٹ کرس نے قددکی لا کیا پیش شرو کر ن ےکا تج ہک رلیا۔ 

-و نے اپ آ کو علا نع متا پہ کے کرٹ ی ظ یں سے می اد سے یادہ 
نظریالی او ری نوع تکی معلومات حاص لکرنے کے لیے انس طر یقہ لاخ کی کاو ں کا 
بن یا اوج سے مطاللعہ شر ور کر دیا۔ ای کے علاوہ یی تے لمات زرل علارع کے 
ایک شود ماخ کینکرائی یں اس طر یش علاحع کا ای کور برائو یٹ طور رس لکریا۔ 
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کےے_ ۱ : __اچھی نظر عینک کے بغیر 
اس کے بعد فدوکی ططرلیقوں سے مو کی بہار یں کے ایک محاں کی حشت 
ےآ تگھوں کاعلاح کرد ا رویا .آ بح جب می اتوھ گی مرو رکرتا جو ں نو جج ال 
بات پہ بڑکی خوش يگواری مسرت ہوٹی ےک ییش جو جن بیس یل ھکتردری نظ کے مرش 
کا اتا ماب ںکن عرٰیش تھا قدرثی عم لی علاع ادر فدد تک کرم قرمائی کے سبب تہ 
رف خود ای کفکامیاب انسائن ب گیا لہ اکی طر یہ کے مطالقی مس نے ایے جیسے 
دوسرے ریو ںکوچھی جن کفکی اتی سے حبات دل اکر یں زیادہ کامیاب انسالن 
بنائے کا پشہ انا لیا۔ ىہ کام خودمیرے لیے بی صرت اور دلی اظھیان اورسکون ککا 
ڈرلجے پتا ہوا سے کیو لی بھی عرش کے با حوث ای یں ٹس جلڑے ہوۓ 
اتاوں کو تا کا ضیوں کے ہجار اک سااں سے کال ء‌صء) کیم زرلک پا دج 
بہت :ڑگ انما لی خدمت سے جو موی سےخحجات داا نے دا لے کے لم بھی و بی مصرت 
اورروحا ی ا مھا نک ڈرلوثابت ہوگی ہے 


بر ی یا گنی رن 1929ء 
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نرک یکزدری ہی زیادوال دوررٹش ہوکئی ہے ات ای سے پیل میا جی- 

اس صورت عا لکی متعددوجوہ میا نکیا جالی ہیں۔سب سے بڑی وج بے ال جال 
ےکم تی رد ایس طور رن کی ری شی اضا ڈھ ہوا ے۔ اس کے علا دہ تما اور 
ہی ویش نکا اس تما لبھی روڑ پرفز بڑھدہا ے- 

لوگوں یں زیادہ سے زیادہ وت معتوگی روکنی می لگ ارت ےکا ہمان یڑ ہر باے 
اوراب ج یی ویژ نکی مقبولیت روز بروۂ بڑشی چاری می تو کی اعت 7 
تن رک یکنرور یکا عرٹس زیادہت زگ ے بحما چا جا ےگا- 

آ کل ہم جن عالات کے تحت زنک یگمزاد ر ہے یں ان ے بے یات دا 
سر کہ ینک کا ستعا نر ک یکترورییکورو کے شس جائیشی سہارے کے سوا بچئھ 
ےو لے 7-0 رد ےن رک یکٹردری کا علاح کین ہوتا تنک سے 
مادہ ے ڈیادہ ۶ اتی ےکا ٹکیا رو ے صعت بصارت کے عم ریو کو 
روزھر* ک ےکا انام دی زیادہ ر تی ںیل ہوئی_ 
جات سے اور ان کی وب صورلی 7 ہوئی سے۔اس کے علاوہ حاد لگ صورت 0 
وی ک لو سے چرے کے ھی بہوئ ےکا ا مد یش تھی لاق وت سے یک دس 
لو لکھلوں میں حصکیں لے سک مین ان خمام بانوں کے باوجود عینک درعحیقت 
آ دی کے لیے انی 17 سان کا ذد مہ ےک أ سے رح تکاباعثنسو رک رلیاجاتا ہے اور 
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یق کی سےکہ می کک ایباد موجود تیج بک ینعی تی کامیا یں شیل شا کی اع 
سے ے جااشیہ حاون اوردائرٹیس کے ہم پلہ تراردیاجاتا ے۔ 

ببرعال موی کک انی زیاد وف رکیو ںکی جا کی ے ا سکا ائرزاہ لگانا مض لکہیں _ 
ا یکی وجہ ہہ ےک لاکھوں افراوتصعف لصار تکی وجہ سے ینک لگانے پرمجیور ہیں اور 
اکر اع کے یا عینک تہ وذ دہ دوزعرہ کےکا مآ ساٹی سے اضیا میں دے گت ۔اور 
یک کے لقیر ان کے ل ےکا مکرنا اتا مل ہوجا تا کہ دہ ول ھت ہیں جیے دنا 
720 ہی ہو می لاہ رے کم لیک | ستمال اکر ے والول 17 احرادروڑادٍ ارول کے 
صاب سے عم جا ی نے ین تی ککا استعال بڑ ھت کی بفیادکی وجہ ىہ ےک لوگ یہ 
لف نکر نے یک گے ہیں رف بصارت لاعلارٌ مر سے اود ال یک یاکتردریی کے 
ازال کا ذ ریہ یک کے سوااور یں 

رض بصارت کے مرلیضو ںکو ائں تفیقت کا احماس دلا دیا جا اور جج 
وخ کے کہا یتما بکا مطال کر نے والو ںکو اس با تکا قن 7 جائۓ گا کہ خویک 
اتا لکرنے ے وو پیش کے لیے اتآ 70 کک ہک یگمروقت میں درے 
دم کے اورتظ رک یکنرور یکودو رکرن کا امکان پھیشہ کے ل تم ہو جات ۓ گا لہ اس 
رح ا نکی نظرروز بروززیادہ ے زیاد ہکنزود ہونی گی جا ۓکی ما رگا ہو ںکی ان 
ژگروں گی ضرورت اور افادمت راع کا لقن 1 وچ تن گا اور الع کے داول -- 
احماک روز یروڑ ڈیادہ سے زیاد تفم ہوتا جا ۓ گلا مآ منج تک دہ مس بت رکا جار 
ساس کے خچیاحیات می سکرتے رس ہیں۔ دو نظ کو مت بنانے کا ددم ہیں سے بللہ 
در یقت اظر 1 1 وریا دو رگرۓ میں سب سے ب ٹکیا رکادوٹ ے۔ 

بی ایک اجچائی انسوں ناک تقیقت ےک عوام کے ولوں یں ہہ لفن جڑ پچ چکا 
ےک نظ ری ہ رمک یککترددیی کا علاق صصرف یک سے۔عوام الزاں کا لین ا 
۰ 7 پ اے اصاد مسبت 
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18 اچھی نظر عینک کے بغیر 
چا ہول ہے اور ای خی ریگ یکیفیت کے ائثرا کو وو کر تے کا واع رظ ر لی ے ےکی 
ا یے مٹیئل کے لیے مناس بنہمروا لے میشو کیا ینک مہ اکر وی جا ئے۔ 

جا ہم پیج ہیں برسوں سے ڈاک جیٹس کے گیا تک نیاد رمعٹِ بصارت کے 
علارع کا ایک نیا نظ ریہ سان ےآیا سے اورتظ رک یکھترودکی کے اسیاب اوران کے علارخ کے 
لس سن ۓلظمربی کے عامیول نے یہ بات فیصل ہکن طور بر غاب تکر دی ےک نظ ری 
کروی 1 نکھوں کےلجض اعضاء مم میٹ ستفلی نوعی کی دیو ںکی رجہ ے پا 

نیس ہولی پل گھوں کے اعضاء کے فطریی افعال انام د نے کی صلاحت خ لی 
اڈ سے پیا ہوٹی ہے۔لظ کی بی خرابیاں الا ہوا نیشن بی اکٹر عالتوں ٹس بڑے 
ادہ اور آ ان طر نول سے قالد یایا حا سک ہے لیکن ان طمرلیقوں ٹیس نف کے 

ٴ استمال کی مماحت ہوئی ے۔ چناضیہ اب نظ رک یکروری کے دوطر کے را ہو گے 

یں ایک طریقہ نو برانے فظظریہ بجی سے ینس میس خسف نصار تکو لا علارح عرضٴ 
او رکیا جا تا ہے۔الہمتہ ال ل'نلکلی کو مناس بب کے جیشوں کی خییک کے ذر ویک مکیا 
حاسکتا ہے- دو ریہ ائ نر ری ےک نظ رک یزور عو ںکی بش ای 
7رایوں کے سب پر +وعا یٰ ےت یش نک دو کر کے شرص ریف عم لی کی لنظ کو پر با 
چاسکتا ہے ۔ بللہ اکٹ عالتول میں صرف قررقی اور ساد طربیقوں کے ذ ریہ ہی نظ رکی 
کردری کے اسسا بعمل طور یر وہ ورک کے؟ مو ںکی بصار تکی اتداد کو ری طرع | 
حا لکی جاكق ے_ 

ینک کے اخ رنظر 1 اکنروری و دو دکر نے ار لے را کرت اا۶ ازفدرت نے١‏ 
یارک کے7 عکھوں کے ابیک مار عکوعطاکیا۔ ىہ محایغ ڈاکیڑمیٹس تھے ہہ مگھو ںکی 
ارول کے معاںغ تھے اور تو یارک کے حدارش یش بیو ںکی ہمکھو ںکا ھتاہ ک اکر ے | 
ھھے۔ ڈاجکڑ جس نے ا راد اشرا وکا طارع کر کے بات ثابہ کر وگ یک لضف ۳ 
بصمارت کے لق پر انےنظریات بالٹل خلط تھے ۔انبوں نے بتراروں افرا دک یگ گھوں | 


مزی رکب ٹڑ نے کے مل ےآ رج بی ونزتکم سس 00.٥۰‏ 0]إ0)0٢٢٢٠٠٢١١۹‏ 1152ء ۱۸۷۱۷۸۷۷۸۷ 
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19 اچھی نظرعینک کے بغیر 
کزدر گکود رک کے ان کاقوت بصارت ا طر مل طورر وا کرد کنل 
گی بجر کے لیے تین کک عتانتی سے خجاتم لکئی اور یہ دہ لوگ ےج نہیں ہجو ںکی 
اریوں کے علانع کے بت بین ماب ین ابی لا علاع ق ار دے چچے تھے 

اب ڈاکٹنیٹس کے طط ریت ان اکر دا کے متعدردککوں یں بٹئی کا میا لی کے سا 
لف بصارت کے مریوں کا علارع کیا جا رہا ہے ۔لنان ای کے ہم پیہماہ رین جو 
پرانے نظریات سے اھ کک جنگ ہو ہیں وہ ڈاک ٹس کی خقیقا تکوگمل طور پ 
نظاظا زکر رہے ہیں۔مخحیقت ہہ ےکہ ان کے ہم پیش ڈاکروں نے ان کے سے 
نظریا تک الںٴثرت سن ئخالق تک یکہاا ںکی مورت عو ںکی 27ھ کے میتائچوں 
گی براددی کے ایک ائھو تکیا یت سے وا ہوگی۔ جن سک موت بر ان کے جم 
پر ممائیچوں نے ای کپھ یک تر ہکا اودر یمیس انان جس نے بڑکی عحنت اور جاں سوز 
حقیقات کے بعد ضف بصارت کے لاب گا ایک مت رط ربیقہ اییا دکیا تھا برانے 
نظریات کے عائی محالچوں ے ابی رخ کش اور تا کس لن تک یکوئی داد حاصل 
شرکرمگا۔ 

ڈاکٹ ماس کے طریقہ علا ع کو مروتہنظریات کےعلم یروارون نے تتلیرتجہیں 
گیا ینگ ممائیوں کے لییے اس مر یقہ پیش لرنے سے ری پر زیادونقجہ دی مان 
گی۔ چیہ ین ک کا ہجو کرنے ج سکوقی خاش زجمت اٹھائی ٹیس بڑتی۔ اس لے 
موالچوں نے مشقت نیل بیقہ اخقیارکرن ےکا ججاۓ ا کی مخالن تکی۔اس لے 
یھی درسیات ش لکوئی رنہ پاسکا۔ تا ہم ال ط ری کی افاد یت ایک ایی صداقت 
سے مس کے ہراروں اثرادا ییے ئل ہو کے نکد جخود ال مر ایقہ سے ڈاحکدہ اٹھا 
چگہ ہیں۔اس لی ےکوا مکوڈاکٹ ٹس کےط ریقہعلانع ےآ گا ءکر ےکا فرش ہہ جسے 
سساسسں یں تاس رل مھ ےسب 2:0:] ےقام۔ 2 
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ٹ2 2 20 ه ه ‏ -- 02 
گت انس ےگا تے یں کہا نگ رع ضصعف بصاردت کے دوسرے مم رلیشو ںکوگھی 
گا ہد ںک یکنردریی کے عطارح کے ائ سط یت کا عم ہو کے اوروونظر گکتردریی کےاسیاب 
را طرح تال ایس کہا نکی مو ںکو میک گی زک رکا ماع ضہ ہونا بڑے۔ ڈ اکر 
ٹس کے ربق علارح سے ردار ڈگا ہو ںک یکنرددکی ب ابد یانے کے ےط ریقہ سے 
نزاروں اقرادکو بے بی ذائدہ پنیا ر سے ہیں اور اس کے جا ہو ۓ طرویقہ بل 
کر تے سے دوصرے لو بھی تییک کے لی انی بدتائ یکول طور بر ہعاللی کر کت ہیں 
جوقی الداںح اع کا دای تّؾن ے۔ 


وف یك ت٭ للػڈ ث٭چ ٭ 
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21 اچھی نظر عینک کے بغیر 


ضعب بصارت کے علارق کے نے اور پچ انے طرلیتوں کے فر قکو پوری طرح 
کیٹ کے لے ىہ بات ضز دی ےک ہیں1 گموں کے ماف ا عضا ۶ اورالع می ے 
ہر ای عضو کےفط یئل کے پارے مل ضمروری معومات حاصعل ہولں ۔ححیقت نہ سے 
کہ تم اور برانے طریقہ علابخ ٹن اشنا فکی اصعمل بقیاد 7گ گی بینت اور اس کے 
لف اعضاء کے فطربی افتا لکو بے پخی رمک یں _ نے اور براتنے طر یق علاع مل 
اخلاف اس بات پ کہ ج بآ دی ای نز دک کی چیر نکر ج اکر د ھت ر سے کے 
لد یک د مکی دورکی جر نظ جھاتا سےنے ایوس ٹ نگ سط رح ح کر کر ی 
سے۔ا سس مقصر کے 7۸ 7 کے ماف توں 1 بناوٹ اور اع کے افعا لکو بین کے 
لیے چندایک باہیں جانتا ضروری ہوتا ے۔ 

آ ھا آ مھا ڈعیلا قرب قری بگول ہوتا ہے۔ا کا تطرایک ا سے قریب 
ہو سے اور بی لن تہوں اطبقوں (مبوں )تل ہو --- زعلٰ ےپ 
حقصلبیہ یاہیردلی طظ- 
وہ سط یششئتھ یادنیال طظڑ_ 
ےا عقشبیہ یا گ کا امددونی لبق دداصل ہآ گ ہکا جالدارامدددنی اورتو ران 

دو او رحعے" ایوہ کا او ے اور[ گیھجن 9 ودنلتی سے اع سکیا 
سای رددر ب وا سے۔ 
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بردوٹی تہ یا طیقسفیدہوتا ہے۔الہمتہ ال کا ھرکزىی حصہ جے تفر یککتہ ہیں پالصئل 
َ‌ ۱ سس 7 نی ٴا ۱ حرج 
شاف کیا سے ٣س‏ 2 سے رہ کی کر و کی میں می ے۔ 


آگھھ کے درمرانی طیقہ ما حر قمخیہ میں ک گھھوں می خون لا نے او مآ عگموں سے 
والیں خونع نے جانے والی شر یانیل اود ود میں بای جال ہیں حر یآ ک کا عرمزی 
تح پک میں سے رش یگ رک رآ کھ کے اخددوڈی چالرار دہ یں ہولی سے ویک 
اس کے چیہ صے میس وائحم درمیالی حلبقہ ہی ں نظ رآ جا ے. ے انگوری مردہ یا طی قخحیتہ 
کھت ہیں کول ناک ٹر نے اور لے والا عردہ لی مئےے کا گلا ۰ تمہ سے جھ 
مرش کے یی اور رطو بہت جبلند ہے کے سا ئے وائح بنا سے کے ”لی احدتقہ کت وی۔ 
ملف انسانوں ٹیس ا کا رت ک ملف وتا ہے.۔ چ۶ .پیا باان ٹس ا شززحی کے نام سے 
ادلیاجانا ے۔ 


چِہعہہے۔ ہہ 
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23 _ اچھی نظرعینک کے بغیر 

کی کے بالئل تیآ کک باوریی عدس ہوا ہے۔ جو نی رشن کی شعائی س کک ہکی 

گیا ےگ رک اس عد کک پئچق ہیں ىہ آئیں انی 7آ کہ کے امددوثی روہ رتس 
کرو چا پا 

آ کے بلودی عدسہ کےآآ سس پا طبقمشیعت ہک یک یں (برت بی ہوئی ہوتی 


نی ء میں راہ ری ےگا جات سس رر کے اخ رحضلہ ہر ہے ہوا ےکلہ 


ری علرسہ ہدرگ سے ایک بنیعن کے ساتحھ وابست بہوتا ے اور رس یلوارگی کے سراتیھ 
والبستہ ون ےکی وجہ سےمطلات ہر بی اپئی کت کے 3ایا کک کے بلدری عدرسہ کے 
لے ادرک نے کےکم لکوا ہے دا اتحقیا رٹ رکھ سکتے ہیں۔ 

آ کا امرروڈی ورای دہ وراص٥‏ لگ دکی کسی رگ می کا ایک حصہ سے ج ھک کی 
ھت پر وائح ہوئی ہے۔ مہ بہت گیا پا ادد نا زگ دہ ہوتا سے اور ای مردہ پر الی 
بیروٹی اشیا ءکی توم خی جس جو؟ گھھ کے دائرہ بصارت جع اٹم ہوڈی ہیں ۔اگر نے 
ورای برد٤‏ ضا ہو جاے تو ببتائی جا ی رتقی ے_ 

لے ات ٹس چو تالق ان سے گئ ہیں ال نکی رش ٹیس ب یھنا آ سان ہوا 
کہ ہم اپتیآگھوں سے اپ ےگردوٹ لک و سے دہ لیے ہیں۔ 

270 شحائیس خرضہ بیس سے ہوک رگم کی ٹیںا۔ بیردنی شعائس پگ ٹش ے 
کمزرتجے وق لٹ چا یں اورصرف پا احدہ مرکڑ کی شعائیس ہی ورتخیقنت ا٦ک‏ 
ش داٹل ہوٹی ہیں۔ ىہ شعائی بلوری عدسہ یس سےگزرقی ہیں۔ ىہ شش یڑب 
ون ےکی وجہ سے الع شمعاعو کو کھ کے نوراقی ردہ یرش کرد یا ے۔ 


17 3111.1116181 311131۱11 تا[۱۷. ۷۷ ۸۷۷۷ 


24 ۱ اچھی نظر عینک کے بغیر 


او مج ۶-2 سے ایس ے تار تن سا مرا ہکمرنے کے ایل ہو نے ہہوں کے 
تک ضف تصارت ملق اور بران ےرات یی ق رق کی اصصکل وج ہکیا ہے ۔ اکا 
ق کی بّیادوہ اثرات یں چ لی دو رگی کو و تک نظر جو اکر د یک ر سے کے بعد 
یک دز دی ککی چےکود بے سے ای فذدی کی چت کو د رت ک نظ جواکرد ھت رنے 
کے بعع کیک د کی دو کی نز نکر ڈاے سے پیدا ہو ت ہیں- 
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صعں لصارت 


اور وور او راد شی مقامات سے اما رک وو کمن 


تبآ 2 دواد کی سے کو ویکھتی سے کو حبورگی عرسے او رآ گیھ کے تورالیٰ کرد کے 
درمیان پاصلحخھول ےمم ہو سے یکن تپ یتر بکیا ‏ کود 2 1 
مال سے کو لو ری عدس او رآ تگھ کے ورای اب کے ودرمیاان فِا صلزیادہ ؛وچاجا ے_ 

دور اور تٴد بک گی اشماءود کی وش ت گے کے ورای گ5 اور باورگی تیرسہ کے 
درمیاثیٰ فاضل م کیا شش ی کا سب ہہ ےکہ ج بآ دی دو دکی ےکود کا سے و ا 
ےی جاب ےآ تکھوں کین بات والی شمعاعو ںکوآ گے کے تورا ی ر8 مرش رز ر0 
کے لیے عد سک وکیٹرن ےکی جا بپھیلاتے کی ضرورت بوٹی سے م ام عضلات 
ہرب ےکر تے ہیں تقری بکی کو و تکعتااواقت ؟ کہ کے جلوری عیرس کوسکیٹر ت ےکی 
ضرورت ہوٹی سے اں سے جب بوری نک کر زیادہ ھپ ہوچاجاے و 
1 میں کے شقاف عدے اورتورالٰ دہ کے ورعیان فاصلزیادہ :چا ما ے- 

اس نظریہ کے مطابقی بین انام دن وقت بی ری 7آ ک ھکی شحل م سکوئی تید بی 
وا یں +ولی پگ رصرف یلوری عد رکشل یس بد بی پیراہوٹی ہے۔ 

ڈانرخس 72كکتپھستٌت م0 یک وش کیک نائش کے تر عاب کر دی 
گن ےک دو رکی گے مرنخظر جح اکر و عکھتے رت کے اعد جب نظ ری قری بک شج ات 
جمائی جا لی سے تو گھھ کے مک ولف ستوں میں (جم اوہ جئے یا دامیں باعیں 
یاب) گھمانے وا نے ععضلا تحکویھی نام رککرنا ڑج ےہ چر رنظر 
تھاےۓ کے بعد ہنا دی تر ی بک و صا سج 1ھ کے ڈ مہ الوم وپ سے 
یف ےکی رف عکمت دی ےکی ضرورت ٰٰ سے الس رح چب ٹریپ وا یٰ کو 
کے کے اعد وور وا یٰ ۓے مر جگاہ ڈا ی جال ےک و الوم گھوں کے ھی کو او کی 
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رف د بنا ڑتا سے چنا ج رق ری بک ےک وط 
7 تے ہیں جو بلوریی ععدس ےکوسکیٹ کر موا با زیاد مد ب بتاد تئے ہیں- 

ڈاکی جس نے ج وہر بات سے ہیں لن سے ہ بات وارم ہوقی ےگ جج پآ مگ 
سی دو رگی کے لی ہے و 7 کک کے ےھ ےک کرت دی وانے پوپ عععلات 
27 یشت روا ور یٰ کرو کو لد رگی ترصہ کے بی سکم دج ییں۔ اس رح 
آ کی سا نے سے مچچل حص ہج کک لسبا یٹلم ہو جاپی سے فو ا سکود بجعت وش تآ گی اور 
بلوری حر ےک وت کات شس لا نے دا نے چو ضا ت 7کت ش٦‏ تے یں الع گیا وج رے 
اک طز نے گوربی تر سک ےکی یجہ سے راد محرب اور “وا :و اتا سے اور دوس کی 
جا بآ گکا ھا ورای مردوجنس پر ہر کی شفل مشطکس ہہوئی سے باورکی عدسہ سے 
نررے بے ہٹ جا جا ے اور ا طرئ ا تک کی پلی سے ےکر ورائی دو وا لے حصے 
جک کی سال میں اضا ہہ بڑجات سے۔آ جل کیا بی سے ورای مرد وک کے ح کی لسیائی 
۱ ٹس ام ی ہوئی ری ےھ کے الن رولوں ضنضوںلں کے درمیان بگدگی جس واخخ 
0 سے جس حطر کی رہکونموم میں اتا رت وشت ملف ناصلو ںکی اشماءکوٹ ومک مس 
لا نے کے لے کی ہی سسکر من اوراس کے ھی کے درمیائی اع کوک یا زیاد ھکر ن ےکی 
ضرورت ہولی ۓے ای ط رع کک دکی نل میں بی شا عو ںکونوراٹی روہ م رع رن زکر نے 
کے لیے ا کو پچھیلاتا اور سیٹرتا س2 سے اور کا مآ گی کے حملا ٹ جر ہے اور برولی 
حعضاات خی شمحوریی طور پراجیام دتتے ربننے ہیں۔ 

جب دو نظ رک ور وو ایی حاات مل 1 کی شلزیادہ یی +وجا ی ہے تب 
نز دی کک نظ رکردر ہو یا بڑ ھا ےکی عالت یں جلودکی عد کو پچھیلانے اورسیٹر نے کے 
کیا ایام دۓ اھر اف ری انا لی ککھو بت ںو وہ ےکو بہت زیادوسکٹر 
کر زیادہ محد بکییں بنا سک فے ا لس مکی دونوں موقرالدکر حالنوں میں کک کا ڑ ہیلا سکڑ 
جانا ے اور ا کالما یگ ہوجائی سے .تہ اول الڈکرحاات شش جچہانسا نعکوقریب 
کی نز میں تذ ھی ک نظ رآ می ہیں' لیکن دو ریچ میں صا ف نظ نیس آ تی لال زیادہ 
بوجاٹی ے۔ڈاکٹ راس کے تر بات کے مطابق آ1 کہ کے ث مل کی جکتو ںکوکنٹرول 
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27 ۱ _ اجھی نظر عینک کے بغیر 
گر نے وا یے ببروٹی ععملات کنل میس ترالی کے باح فآ گگ کی حاات اس طرح 
ٹس رہقی ۔ تی تک اا کور ہنا جیا ہے اود اس وجہ سے نز دیک یا دو دک اشیاء صا ف طود > 
رکھا کی ہیں دتیں_ 

چا تج دو رگ یانظرا رت کترور ہوٹی سے جب آ کو رسععل طور برای حالت شمل 
رما جاتا سے۔ننس میں دو رکی اشیا کو و سنا مضکل ہوجاجا سے اور مز دی ککی نظ کی 
موی اور بڑھا ہے مقر ج بک اشیا ءکود سنا اس لیے مکل ہو جا جا ےکہاس دشت 
1]گرمستفل طور بر ایی حالت مس ری رہق سے جس مس قری بک چو ںکو د سنا 
نان ہوا سے 

تق ڈاکٹ مٹسس ابینے تج بات کے بحداس منجیہ پر من ےک کنردری نظ ر کے بہت 
ےکی ںآ گھ کے یرولی ععضلات بر دبا گی دجہ سے پیا ہو تے ہیں اور اس تل دا 
گی وجہ سے پچ حرصہ کے بع ہ1 کی کے و ہی کی شحل ستتعل طور پ یرل چان ے اور امیا 
خرالی پیدا٭جائی ہے جو أ سےتریب یادودکی اشیاءد ھن کے قا ئل کیل ر ہے دا ۔ 

ٹس کے ربق علاع کا ىہ جنیادئی اصول ےکیہدہ می وچوٹ کر تے ہی ںک ہآ گھوں 
کے الع جھوں دبا ا کشیدگی کے اسبا بکودو در نے کیل رتو سی رد سے 
کردری بصارت ک ےی م لیو ںک یآ عو لکی ینار یو ںکاعلاق گیاجا ما ے_ 

ڈاکٹ ٹس نے اپنی کاب نعینکوں کے اخ رگمل بصارت' میس" اپنے گجربات 
تعیل کے ساتجھ جالع سے ہیں جن کنیا کی 7 یں انہوں نے برانےنظریات 
کے ال وکس نظ کو جن یکیا سے اوہ ای کے ساتھ بی نظ رک یکردرئی ے ا حراد 
مریضو ں کی قوت لسارت با یکر کے اکیں اعییرافزام او ححت مد ابصارت عطا گی 
ہے۔ اع ریہ اود دوصرے مگوں مکی ور وج رم لکمرنے وا نے لوں کے 
علارح ٹیس شغا حاص لکر نے دالو ںی تدادروز بروز یڑشق جا دی سے اود چرخ دا کا 
سو رع ا ں نظ کیا صداشت کے وت لی ےکرطاورحغ ہوا سے۔ 
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7 __. __ اچھی نظر عینک کے بغیر 


دوسا ہاب 


لبیک کے لخقصانات 


لیے مس جھ متھ بیا نکیا جاچچا سے اس سے ہے بات صاف طور پر واج 
وعا ی ےکر ضین بصاد تا سب سے بدبی وآ گگھوں کے روڈ عععماات کے 
فل میں قرو ےس نظ رکی خوالی دو رکرنے کے نمی ان پھوں کنل س 
۴- تا یک ولا ش کر سی اس سکودو ریا ہوگا_ 
شی میں ن پھوں کے تلق ضرت یہکچھا جانا دبا ےک یہ پٹھآ گھو کو دامیں 
یس۴ مور ےکی جاب د ین یں می اور ر یقت ےک وین سیشل 
۱ کے روراع۔ ہے کش لکرس طود ریت رج ہیں۔ 
ٰ ور مقر کی نی_ائی حم لکترودیی کے اس باب متلو مک ےک یکوششوں کا بج اخ 
ٰ مایا گی رر یں آ گھوں کے لے نقتصان دہ اشزات پر اکر نے دانے عالا ت گی 
بے دو ہوئی ںاشن کے با عو فآ گھوںکی شل مت طور سی اس انام 
تب یل ہوگئی۔ ا تج کی تع فوعیت کے سب ب نظ رک یک ور یٰکوچھی سیل خرالی سور 
کل ایا یح ازس عام ود برلنظ کی خرا لی کے لیے اے حالا ‏ تکو مہ داش راد دا گیا 
جو کر سے لے نتصان دہ تے۔ان میس ڈندلی روک : مصنوگی روینی یناہ می 
ویڈن او کے الہش ے اباب شار سے جاتے نیں جن ک تلق نتصو رکیا جا تاے 
راب ہعھوں کا عحل میں تنعل زوعی نکی تبد بی درا مر دج ہیس مان 
7 یر لی ھکیس ہوئی۔ 


ا کی وز گر سی ۰ ۶٤٤۰٠۱٥٣٤٢5]:‏ ۱۷۷۹ت۷٠153۱.‏ ۱۱۷۸۷۱۷۷۷۷. 
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29 اچھی نظر عینک کے بغیر 

سے نظ ر کے مطابتی ىہ بات باد یا ثب ت کیا جاجگیا ‏ ےکہکاام کے ناسا گار 
عالاات بصارت میں سکع قرالی پیا لک کت نا صاعد حالات سے صرف ہہ ہوتا 
ۓ 1أ گھوں کے پٹھوں ھا اورکشیدگی کے یا ع ث نظ ریس خرالی ا کرنے والا 
رجمان جو بے سے مود ہوتا ہے ال کگیاشدت بڑھ جا ے۔ اس تحیق تکی رہش 

ضس د یکا جیائۓ و بس چک وآ گ کی حا یکا سبب راد دیاجچاتا سے وہ درتقیفقر تخس 
ٹا دی ضیثی تک حال ہوٹی ے۔ 

شخفیع بیصارت کے اص سو بکاعلم نہ ہون ےکی وجہ سے مض رکرا جاتا ےکلہ 
کی اشکل معن ای تید کی یداہ ےجس نے اسےقریب ار بادیا ےک دور 
کا سے صاف نظ نین تی یا عی انظر با دا 0+ .-ر 0 
پڑھاجے کے اثرا تک وجہ سے جگاہوں مس ال یکروری پیر ہوگئ یک ؟ گھو ںکو بھر 
یح پل ا کر نے دائے اثرا تگی وجہ سے تر ےب ۲ لی اشما من یں آ گیں۔ چنا تی ان 
عالا تک تل نوعی تکا حائل چک دا نے بھی لصو رگ تی ںکر کک ےک دضا می ںکوئی اسا 
یر ایق شی مو جود ہے سکی عدد سے ضصحف بصارت کے م لیت کی بات یکودوبارہ“عمول 
پ لایاجاسکتا ے۔ چنا جی مو ںک کروی کا علا عکرائے وانے ححفرات ت ےہ اق 
یں جا ا آرش صمارت کے انل سب 1 س۴۹ دو گر کیا نصوریل زرل اتا 
سہے۔اسں گج جب الع کے اش ضف سار ت گا /رثی یآ جا ےو وہ وش 
کرت ہی ںکرم لیخ کو بنا ئی گیا اس خرال پر تاب بانے کے لیے اسے ایک الا سارا 
دے دیا جائۓ ] کا استتعال اس کے لے اچائی سان ہو چنا تہ اس مقعدر کے 

مھت ےکا اتال عا مکردیا گیا ے_ 

ریف کوموزو لت کےمشو ںکی ینک فرب مک کے۳ عکھوں کے اعران کیا 7و 
ہاو رکرنے لا ےک حف بصاردت سےعبدہ بآ ہونے کے لیے اس نے مرش 
کے لیے دو سب چٹھوکردیا سے جو اس کے میس میں تو اور برانے نرہ کے حائل ممتالچوں 


۸۷۷۷ ۷۷ تا[۰.۱۷۹‎ 311131۱11 3111.111 ٤181 17 


30 اچھی نظر عینک کے بغیر 

کاب شیال ا نظر کے مطائق ےکی ہوا سے لیکن یکل کے لے اص لصمورت 
ال مرو کیا جیا ئئ لو رحیقت سا ےآ جانا ےک متا نے عم ری کو حوبک د ےکم 
ا نظ ری خرا لی دورکیں گی رف اسے خی ککا سہارا ےکر ال لک وو انان 
ٹیش جن اکر ویا ےکم دو فزدیک ما دور ان گی پرد سے وہر طور مرو کی سکم ہے. گی 
جو امتا نکی وعہ سے م لی شکو مہ خیا لنمیں دہتا مک ا کی ر(کھو ںکی بل 
ستروربی دو رین ںک یگئی ء را سے ای ککھلوتا و ےکر یہلا ما گیا ہھے۔ 

یں ہی سوا لب کیا جاسلکتا ےک اکر خی ککنر در نظ ر کے اصل سی بکو دو رکیل 
کرنتی و پچ را ںکی افادیت آ خر سےکیا؟ گر اصل تا یکوساتے درکھا جا فو چم ر 
می ککو ایک ایا تو رکا چا مکنا سے جوتصعف بصارت پر عاری طور بہ ابد ان کا 
کآ سان اورفوری طور ز وستیاب ہوچانے دالا وسیاضرور ےلکن خرا نظ رکا“ سمل 
علاج پرل کیل ہے۔ 

ا سک کوصراحت کے ساعحع یننہ کے لیے اس مقیف ت کا اعت راف ضمرددکیا ہ ےکہ 
ایک مرحہ ج بکوئ یفن خی ک کا استعالی شر کر دینا سے تو اس کے بعد بتائی کے 
فط کی ط رو کی سراری مضمیری فی رکی طور بر لکر نے کے نا تقائل بنادک جا ے- 

ال ٣ورت‏ حال 1 تہ ہوتا 2 ےل میں جیا ان کے لوہ دور اور مزدیک 
گی اشیا ود ھی طرحع یھ کے ائل عائی جامیں ای اس خراب پوزنشن یں بی 
ری ہیں ۔جس کے باع ث نظ ری سکتروری پیا ہوٹ یگ _ ای حاات می ںآ عگھوں کے 
ٹریں اور دو کی اشیا رود کا کا مآ سالنا یانے کے لئ ایک جا اور اتا تَلُہ 
یگل نکر نے وا لی دنک اکا دی ال ھے۔ائس الات ٹیس جونک لکاے ے و رتحیشت 
نما نکی گت اسی لپ زنیشن مس رہتقیٰ ےم کی وجہ سے ترال یا بصارت را وی یمر 
پیک کیو ںکستفل طور بر ایک بی مقام یر لگا رک کی وجہ سآ کے پچھوں 
ےکھاؤ می سک یکی ہچاۓ مریداضافہہوچاا سے اور دہ ال رای زیاد و شد ید عاللت 
اارکرلق ےج کی وج نظ رم سکتردری پیا ہوگھی۔ 


کو سے بن : (۴0۱۹) اضف اط .103۱ مشرت.٣٢‏ 
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31 اچھی نظر عینک کے بغیر 

اں سے ال ا رک وضاحت موعال ےک خییک ممسقعل نما رر نے سے 
گھو ںکی اتی ک ال جس زیادوخراب ہوچائی س ےکیوکعف بصار تک صل 
سیب شصرف انی جلہقائ ربتا سے بل د یٹ م0 سای یراک نے دالے ان سہاروں 
گی وجہ سے ضسعف بصار تکی اصمل وجہ انی جلہ مر کرت ہوچانی سے بچچونکہ اس رت 
1 گھھ طض ترالی پیداکرنے والی مصنوقی عالم تکوڈورکر نے کٹ یکوٹیکویش شی ںکی عائیٰ 
اں یرجھ کے مگ ایک گا کہ دہ ےک وجہ سے پھوں پہ جد دبا یٹ دہ ہوتا ے 
وہ برستور برتارر ہنا سے اور پنھوں ک ےبھھا کی سے حالت خر یکوزیاد ین بنانے کے 
رہتمائن ٹس اضا کا باعث شی سے_۔اس ط رک گھو ںکی خرالی کا اصصل سبب دو کر نے 
گی جا ۓ خلیک کا اعتعمال اس خراب یکو دو کرت ےکی را میں سب سے بڑ یا رکاوٹ 


ثابت ہوا ے _ 


یک اور ٹر رلی مر لمعلا 

نظ رم گی اکٹروری کا علا اآرررل طمرلیقوں ےکا جانۓ و ضف بصارت عدا 
کر نے وائےاسیاب عارشی ایت ہو سکتے ہیں ۔ اگ ویک استعا لکر نے وا فجن کو 
بی را ساس ہو جات ۓےکہ ویک کے ذر تہ اا کی نظ ری جوارش یک رو رکا پیر اکر نے دا لے 
سے پیل اقارک ری کے اور کشر مر گے اخضیا رکرنے ے وہ الن 
دای ترایو ںاوھوڑ کسی مشقت کے بعد ج۰ پر دو رگر 72 و ای کے دل ش 
قدرکی طور پر ان طط رلیقو لکو جا نکی خوائشش پیدا گی جھ اسے عون کک تا گی سے 
مات ولا گت ٹإں _ 

جا ہم اگ کو ین بی چھےکہ قددقی ری اینانے کے فور بعد میک سے خجات 
واص٢‏ لکر سا ہے 2 بے بات ددسمت یں ال ںح مکی جات باندعنا اط سے- تین ککا 
اتال تر کک نے کے لیے اجتقدائی ایام مس انبا دشواری کا ساھتاککرنا ہڑےگا یکن 
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32 اچھی نظر عینک کے بغیر 
کرک اارنے کے بعد ق ری طرلیقوں ےن رکو یت بنان ےکی میں یا قاعدگی سے 
رو عکر وبی جاکمیں قے یشواریی کے ایتدائی ایا مگزارنے کے یعدم ری کو ود جو دا 
با ت کا ا تس اس :چا ت ےگا کہ ائ کی ینائی انا اکپھی ہہوچچھی کراب د٭ عینک کے مر 
ساٹ سےا تما ام کا حکرسما ے۔ ۱ 

نا ھم یک دقع قد ری ر لت علاع ےآ نگھوں 1 اکروریا ا۔۴ 
رو عکر نے کے بعد بھی ضردریکیں ہوت اک ہآ دٹی خی ککا استعال یک دمح کک 
دۓے الب بیہاں ہہ جات جا دینا ضرددگی س ےک نظ کو ہت جنانے میں بیج جن ضمارنا 
اضماکی جی زی کے ساتہ سی صورت میں حاصل ہہوست ہیں جک نک ری لم ربق علا نع کی 
مشمقیں شر ور جعکرنے کے بعد حین کک استعالل مس تر کفکر دیا جائے تاب مکقا مریل 
بھی جھے جنپوں نے ققررتی علدرحع کے طربیوں بش لکرنے کے ساتد ات مین ک کا 
ستمال بھی برقرار رکھا بشکان اس کے پاوجد دہ الخ عییک سے جات ہانے ں 
کامیاب ہو گئ ا سا سب سے گی وج ںیتھ کید کی مشعوں کے سا تج سا جوں 
چوں ا نکی نظ ہت ہوئیگئی تو ںتوں سے ٰ2 اش وا نے یٹ کی حکیک 
استما لکرتے رےاورعینکوں کےشیشو ںک یقت میں یتیک اکر ت ےکر تے لا خھ 
ال وشت ایا بھی یا گج رائمچوں نے اتی لیف کے اتا لی ضرورت دوپاروشول 
دگا۔ 

قزرتی میحقیں روغ کرنے کے بعد 6یک اگ راستوا لچھ یکرکی + وت صرف دفری 
ام اور پاریک توعیت کےگھ راو کاموں کے لیے استعا لکرکی چا بے او ہآ رام کے 
وقت تن ج بآ پک لا کام کرد سے ہوں یا ج بآ پآ کو یتر یانے والی مم کر 
رے ہوںل و آاں وقثت 11 7- اجاردیا یا ہے اکر ینک صرف رع حُلی کر 
کھنٹوں کے لم بھی استعال ‏ کی جا اورسلسل وو ہشن ںیشن کے بعدم ری کو 
نہیں ا ر ک رت تیرت ہوگی لہ اکا انقری رت کے دورائع ال یاظر گر ئا ای 


کے لئ حم 
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3._ __ اچھی نظر عیںک کے بغیر 
ا ےکیونگہ چو عیک وہ اتا للکر را سو کے بارے شس أ سے وا طور ےر ہے 
اما" ہوجا ںا کمہالسں کے یت اب ا سک گھوں کے لے بہت زیادہ طاقت ور 
ہو گل یں اور اب ا سے موچووجیشو ںکی ند کرو رخمروں و نے نو ںیک ضرورت 
ہے ہآ پ ھ کے و سے استما لکیا اکر ھا.۔ اور اب وہ 7ال ابا ر ول یش سے 
اپ ہانے میتروں کے درازوں ٹس سے ا ےگنرو رٹ جا شکمر ےگا تججہھیں وہ 
پروںل یلیہ ٹر کف کر چا تھا۔ درآ حالیلہ بے ان ال مار وں اور ھڑزوں لی 
راراڑوں لی ان و مل خرصہ سے بڑے ہو تے مج ےک ال ن گا یادتک ا کے 
می سے فراموش یڑک یٹھی۔ 

ای سے اس بام گا وش بت ہوجا ۓگ یہرشل مار گیا خرا یکو دو رکر نے 
کے لیے ان ےم راقو کا استعالی یشیش کے روزعرہ کےا ممکارح سراضیام دینے ٹیس 
کوئی رکاوٹ پی انی کرجا لیان ریمشأتوں ا سے ات ےگھ یس ذالتھ وت مس اضیام دبتی 
پاٹ جب اسے فرصت کے علادہیرسون ماش لبھی مسر ہواوردہ ہہ ورزش٠ی‏ ں17 سای 
کے سا تھے ماحول می کر کے جہا کوٹ بیروکی عداحلت اس کے اس ڈالی ام شی 
عاردن ہ؟٭و- 

ایک بار جب وف نصارت کے ملین شکوق رپی طروقہ علازع سے بات رک دیا جانا 
سے او راس مکل امرنے سے بصار تک خرابیاں دور ہون ےل ہیں قے مرلی ابی نظ رک 
اور گنر بتجانے کے لے نریادہ یں دخردوسں کے سا تجھ ہر ورڈگیں چاری رک ہے کیولہ 
اب ا لکا ىہ شعن پخعہ ہو چگا ہوتا ےکمرائن ورزشو کو جچاری رکھنہ سے ا سک ی نظ ربہر 
ہوک بی جا ۓگی- 

بصار تکو گنر بنات ےکا اکصما رگئی ال یت ہے ہی بات بے ہو لی س کہ جب 
نرک پہتر بیانے کےط یقوں پیل شرو عکیاگیا تق اس وقت م ریخ لفن تی خرا بٹھی 
یز اس صور فکی اعطار خ س تسکش او رتاوت صر فلا گیا- 


17 ۳181 |ت .3111131111311 تا[۱۷. ۷۷ ۸۷۷۷ 


34 اچھی نظر عینک کے بغبر 

ایک اور چر چو ہار تکو مر جائ گی ار سر اخ اشرا ہوئی سے وھ ہے ےکلہ 
مرلیش وت کا اتال مکش عرص سےکرر ہا تھا کیونکہ حشے زیادہعحرصہ سے دہ ینک کے 
استعا ل کا عادی ہو جک تھا عکھوں اورمتعلقہعحعضلات او تھی ررکوں پہ خیک کے طول 
اتال کے اثر ا گی مکرنے می بھی اتتاہی زیادد وت گُ ےگا۔ 

اگکرفق ری علاع کے طرلیقوں پ بانقاعدگی ےلم لکیاسباے تو انظ کوبت بزانے کے 
پا زا طاہر ہونے گت ہیں مہ ایک ای یقت سے مج سکی تد لی رام علھوں 
ما ررلی طربقہ علابمق کے ذرىیہ نظ رکو کہتر بعاتے وا نے معالچوں ے الع دار 
کاممازیاں بماص٥‏ لکمر نے کے بدکی ے_ 


عو سے سے ۰٭ 
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.۰ 
مرا اب 


ہے کا لصارث کے اسباب 


لہ ابواب یس لف مکی بصار تک یمزورییں خلا تریب انظری 
۹ ری ,اور بھ اوخ کے راع یل بات مڑگیاصراحت کے سا تج بتا دئگئی سے 
اہ بصسار کیا ۔مترددیاں طو یل ویو ںکیں؟ گموں کے 0اا ت می ںلکشیدگ یک بت 
وآرار رۓ سے برا ہولی ہیںع۔ ور کے عحضاا تک یکشیدگی ا ال کے 
لو نے کے ا سیاب معلوم کنا ا ال تس رورگی سے ۔کیولہ چپ م شش اصار کی 
دک وجوہ ےآ اہ ہوجایں گے و پچھ رہم تی ام کوششوں ۷ رر خرا ی بصارت 
ئ اسبا بک طرف موڈعلیں کے جس کے تج میس اس۴ نار بی قا لو پانے کے 
امکاطات زیادد رون وج تس ور 


چٹ یکشیدگی: 

ڈاکٹر یٹس نے اپنیفھرمیوں میں یہ بات واخگاف الفاظ مل بیا نکیا سےکردہ 
سار تک تھا مم ریو ںکا سبب چٹ یکشی دک یکوقرار د ہے ہیں۔ ین کی وج ےآ گھوں 
بردباؤ ڑج ے اور مگھوں کے پٹھوں او ری رکوں کے وبا کی وجہ سے شحف بصارت 


پا ؟×چاتا ے۔ 
ڈانڑ جس 2 خیال کے ممط تی اط سے ببوبہت تر با د0 تما کسی او رگلژورءزارع 
کے لوکوں میں چٹ یکشیدری دورگگری جمودکا ر ہمان زیادہ ہوتا سے اور می یاتں نین 
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قش ے۔ےحے۔ے۔-.._ ای نظوعینک کے اغمر 
یت کے تصصعف لصار ت کا بڈیادکی سب ہیں ایی کے ب ھکر ودک سخ ین نوعی ےکی 
رب خرایو ںککا بب ڈپقی دبا کور ارد یت ہیں مہ ذافی دبا صد سے زیاد ہکا مکمرنے ٠‏ 
رر خوف اور 7ا ی کی وم سے سرا ہوا سے اور پاٹ یکشیدکی تک اث دما اور 
اعصاح نظام مار ہد تے ہیں او ال عم کےققرام مریتضوں ضف اصار تکا رت 
اع کےهراح اور اعصاڈی نظا مکی حاات سے مطابق کی وجہ سے پرمریٹش میں ملف 
طیب 

ان نظر یکو بفیاد بن اکر ڈاکیڑجٹس نے ای تما مکوشنشیں ایم ربیچوں ‏ رم مگ کر دی 
میں مج نکواپناننے سے 8ن یکشیدگ کی حال تشم ہوجائی ہے۔ چنا راس اختبار سے ہر 
7 ک یکیش یدک یخرس ےل طور مرکم اور ذ جن -0 رام او سیکا احمایی 77 
خی ڈاکٹریٹس کےط رب خلا عکیکیرے۔“ 

اگ ری لس کے ف مل نک یکشیدکی دو رگی جات سے کو چھر ا سکی گآ میں اور 
و ت اوراخصاب می سبھ یک یس مک یکشیدکی باقی فیس ر ےکگی۔ای طرح جب 
1 ہیں اوران ے وااےت شملا رت اورنشی کی -- ےک کی کا اسیا دور :جا 
ےآ اس صورت شی ڈ بن او دای کے یہ یس داع ژ کین اد رآ را مکی شل پر 
”گیا چنا تاس بات سے مہ ظاہرہوتا ےک ٹس کے ط تہ عطارح کیا مقصدد بجی چان 
اور 2س شی گی کا جمائمہ ہے چنا کہ جب مم اور ذ کن دنو کہ مک یکشیدگی اور 
تھی سے حات حاصلل ہو جاۓ نو صار کی تھا مگنردریاں خود ہن در رٹ کے ود 
ککارانہنظام کے جشت دور ہو چا میں گا۔ 

ای نظا مکی رت انی کامیا لی اہ ۷ری ےکلہ بنیا دی طور سر ڈڈاکر جیٹس کا 
نظ ورست سے کا نک یکییس اہیےکچھی ہیں جن کی نصار تو نٹ بنا ےکی رفا بن گی 
شس ری اور بح عالتوں میں بہنربیکی مممو لی سی علام ت بھی نظ نیک نی رائم 
۱ رو کف کیا راۓ یہ ےک اس فظا مکی نا کا ئی کے وا تا کی لی وع سی ےکس لن 
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۷ 0۸٥183111311.01د١۱.‏ بب 
نت ھٹتٹھھڈٹھھڈھڈھھھت ‏ 7ھ ۔ےے- ۳۔۲۰ 
رلیقوں مکل درآءدکرتے وفقت سب سے زیادہ اہیت کے حا الع روعالٰ اور !-مالٰ 
عوام لکونظ رانا کیا جا جار باشن ےصرف علارح پاکشل کے موپین باقب ہو تے ہیں۔ 

تفھورکر لی اک تصرف چان دبائ؟تھوں سک کی کی حالات چد اکر سکتا سے انی 
با ت کا ٥وت‏ ےکم انسا لی نا مکی مشینرکی کے محیدرہ نظا حم کا رگ یھ بی کیں کے 
کین اکر برفرق شب یک لیا جا ۓ ینف بصارت صر فآ گھوں کے پچچھوں پ دہاؤ 
ای بج سے پیا ہوت سر رو مطلب ہے ہوگا کوک ھی صورت مال جو 
1 گھوخ کے پروی پھوں پر و پا ا ری ہد کی ایام کا رتصعف نصمارت پچ اگکر نے 
کا سب :لن حا اگیا۔ 

موچود ہکا بفکوکج زی کر نے سے عیہ ا قصور سر ےگ عف پصار تکو کیک دو کیا 
سجاۓ اور ال خر گے لیے کک ایا عائم طربیقہ رای کیا جاۓ ج١‏ آگھو ںکی 
ترایو ںکی ملف اقما مکواجچاکی اھ اورمفید تر بن انراز مل دو رکرے_ 


خوراک 

|تھموں سے پھوں کےکھھا کے مادیی اسیا بکا سزارغ لات وش|ت کیل بے بات 
یش بل نظ نی جا ہب ےک ہآ گی کا ایک حصہ سے۔ اس لیے اگ رکوئی حالت جو مک 
جھوگی طور مرمتائ رکرپیٰ سے فی مکا ای کعو ہو ن ےکی حیثیت سیت ےآ گھےجگئ یح مکی گی 
صحت مات لکیاحالت سے مث ہوگی_ 

یتو رکر اک ک عم ےگمل طور برا رک یا خی تلق دوک کا مک ا ہے درست 
یی ںکیونکل ہآ ع نس کا ایک ا زبی حصہ سے اس لی حم ہار اما ہوتے وا لے وائل 
ےآ کک کا اث ہون قدرلی امر سے۔ اس لیے عھو ںکی ملیف کے اسباب معلوم 
کمرنے کے لیے ان عوائ لیکو یی اگ ردرکھنا ضروربی سے چو پور ےم کے لیے نقتصائا دہ 
ایت ہو سک ہع۔ ٰ 
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5ر ..____ 0 اچھی نظر عینگ کے بغیر 
با ت کاڈ حرصہ سے انسالنا 2 03۰) یل ےے ڈیا مس اورسونش گر دو انی 
چاریاں آ گی لویٹی عنام ری میں اور طب کے پش سے عق رک وا لے اقراو گ 
اکثژیت اس با کت لی مکرتی ے گت مریتضوں میں موتیابندہ زیائیشس مت چیثاب 
ںشکر ہے باععث تروع ہولی ے۔ اکر لوک مہ بات جانے ی ںکہ 1ر مکھوں کے 
سا نے و سے نظ رآ ن ےکی شکایت مر اورمعدہ کے اقعال میں قلل کے سبب پیا ہوٹٰی 
سے تا برجم کے پر حصہ کے سا تہ گھوں کے را نگن تی تر می ال قکیاعلم بہت 
کم لوگ ںکو ے ام رت یک یمگبرائی کاچ علمصرف ان لوگو ںکو سے جو مو ںکی نچکیوں 
کی انس پانشخیں 0 مس ڈ یلم وس ) مکاضم رکتے ہیں۔ 

چنکییں گی حاات تید ب کی اد 977 نیس کم ریہ دریاف تک نے 
والوں نے اتی شحیقن او زخجربات کے لح ے بات بَا س ےک یم ےکس یھی عحقی کے 
فی یا ساخ تکا ہرتبد بک عمھکی گی کے رٹک مد تید بی لد اک د یا ہے- رن کک 
ب تب می کے اس حصہ میں واتع ہوٹی ےم س کال براہ راست بدان کے متعلقہ 
حصوے ہوا سے۔ 


آکھ دک پپلی اور مم کے دومر ےتعموں کے ورمانغ رت رت انکیزلتکق یآ کک یاکصی 


۱ رگوں ء جو دکار رگوں کے لا ١‏ ادر دبا اور 7ا مخز سے لے والی رکوں سے من دا 


ےشارشاخوں کے شان دارنظاموں کے ورمیان با بھی دبا مل کے شیان دارفظا مکی 
وج سے کا 1 ے۔ 


اگ رجیم سےکی عض کی خرال یآ کہ کےکسی ای ک نویس ح کو متا کرت ہے لو 


ور ےکم کے بجادگی سے ماخ ہو نے گی صورت - وا ھ۔ 
ہی ںکی_+ومید میتہ موا اس تفیقشت ےآ گاوہس مان سوزگی حانتوں سے پیا ہو نے 
وأ مو کی بیاریاںء شا 1ک ےکی عھلی کی سوزش یا وب تم یا کیہ کے انور 


ایا بہت زیادہ مار 
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30 _ ۱ اچھی نظر عینگ کے بغیر 
پر دوکی سوزش اورالجاب قرمیصر فآ گھو ںکی بہار تو ری ںکرن چا بے۔جی کہ 
لاخ محا ےہ کے پپشہ ےنلقی رک دانے لوگ 1ک کچکھت ہیں نل ہک مو ںکی سوزیٹی 
گی تکی بہاریاں درتخیقت کور ے تع مکی اس مسعوم الم کی مظہرہوٹی ہیں جوضرورت 
سے ریا دہ ناس گر اور روش نآ میز خفا خی ںکھانے ے پا +وجا یٰ یں ای کے 
سماتقھ عی ہومیوڈ نس مہ بات گی جان گے ہی سک موا بن دچھی اسی نوحی تکی لا نجس م 
ٹس زیاد گب رائی تک ر بھی بہوفی اور زیادہ من حا سکیا ایک علاصت ے۔ 

رائم الروف کے ابیے مشاہدہ یس مہ بات ؟ تی سےکہ غخل دش مکی خوراک ( جیا 
کاو بر 2ک رکیاجاچگا ے ) صرف 1 گھوں یکومتائ کی ںکرکی یہ بصار ت کا کوراشل 
مار ہو سے مس کے باعوت ؟ٴ دبی ملف اشیا کو ا ن گی ا٣ل‏ اڈوال مس لہ کے 
قائ ہوتا ے۔ ار ت کا مل گھ سے قلما ملف ےکروکہ خیب رمت ازع یا بہت زیادہ 
موک نال کے با عث خوراک کے ڑدہدن سن ےئل باعل طور حر اضیام اتا ے۔ 
چنانی نما کا جوحصہ جتزو بد نبھ نیس بذرا او رشحم سے خارح تچھینییں ہوتا اس کےکجسم 
کے اعدرجمع ہوتے رخ سے عم میں مسموم مواد کے ارشحما ر سے جو اشزرات پیرا ہہوتے 
ہیں مھموں کےگمرد بھلہ ہو ۓ ععضلات اورخوا نکی شر یافیل اود و یل جیا ای سے 
متا ہوٹی ہیں۔ 

ایک م : 7 جب ں۔ حضلات اورجخ لن گی الیاں ڈاسدمو اوح ہوۓے سے ند ہوعا ی 
ہیں تے ان جعموں سے فی رضروری اور فاسد مواد کے چا ں کا مناسب انا کک ننکین 
رہتا۔ چناتیہ فاسد موا دکا اجتمارح بڑ ھن ےکی وجہ سے ایک اىماوقت آچاتا ے جب 
1 گھوں کے معضاا تعیتی نکی اور کیک مل طور روم وگ رت بوجائے یں اور 
بش کی وجہ سے جم میں شک بھی جاتے ہیں اور اخیا مکا رآ عو ںکی دو راو رق ی بک 
شیا ءکو ابی طرع دی کی صلاحی تکرد بے جاٹی ہے۔اس صورت عالل کے برقرار 
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40 اچھی نظر غبنک کے بغیر 
رس ےکی وہ سے آ اک کی ا وی سے6 یکیی کا نشیف بصار تگا 
صورت مُل طاہ رتا ہے۔ 


مراووٹوعی کی قرجب اریہ بعید انفبریی اور بصارت حندلا جانے کے ری 
یس جا ہوتنے کے ببت سےکیاس خنذکرہ بالا دجو ہ گیا بنا یہ چیدا ہدتے ہیں سج 
بعر ااشبوخ تی بدا میں بعید ان ظری کا عرش پالوم فل مکی خذراؤں کے استال 
سے چا :یا ہسے۔ 

رر کیک تصورکیا جاجا ےک اومیڑع کک جیے کے بعدہ دی یکی آ گھوں کی 
شل تررقی طور بر برل جاتی ے لیتق 17ک کا ڈھیلا تھوڑا سا سذ جانا ہے چنانچہ 
اس ٹہ ے؟ عو کےتریب وا قح اشیاءکو سینا مشکل ہو جا جا سے اور بعر اشک رئیا 
پیراہوجا ی ے۔ 

جات ایک طرح کا لیف دو لکن لا زئی حا داع أفصو رکیاجاجا سے جو “یں ال 
الم ینک و ہو یں ا عو مل عرص تک موچودر ہ ےکی مت کے ود پر ادا رن بپڑ تا ہے 
اورا نیف کو وو رگمر نے کے لیے مم ع کا سہارا 2 یبور ہدجاتے یں- 

پا لاس ما پا بی ںکیعھ رب ککئی لوگ قریب اتظمری کے عرش میس جنلا ہو جاتے 
ہس اور اس مر شک ملیف سے مج کے لے یک لا لے ہیں ان مس سے اکر 
لوگو ںکوااس با تکا احسائ نیش ہوتا کہا نکی یف پقنا یس با پیائس می لج ککیا خلط 
مکی خوراا کک وج سے چدا ہولی ہے او اگ وو مق لک مکی را کھھانے کے سرا تج 
ات ہآ گھموں کے لیے جم نکردہ ودہجیں رو ڑا کر لیا کم میں و ال نا گیا نیف دود 
ہوکتی ے۔ 


و را کف کا بتائی کے ساش بن انگ الک سے او رحیقنت بے ےک شحف بصادت 


۷۷۷۷۰٠١۱ د1ا٤1ا٥۸‎ 11.51 ‪--۔ .۱ ہزرم.1ء دوہ‎ ٢ 
نے سے اجھی نظر غیبیک کس بغر‎ 
حدم ےکنے ےش مج سے فامدحواد کےا لع گی‎ رس٢‎ 
مقدار بڑھ جا ی ے روڑوں اود فاثول کا سی ےگآ تگھوں کے ارورو کے‎ 
لضاات اورتو نکی رگوں میس ہم شدرہ فاسد موا دی اسیا کی ابی جاٹی یں‎ 
ماس دمواو کے خرار کی متقدار مم اضا کی وجہ ےآ گھوں کے حضلات او رخ ن کی‎ 
یں ٹیس رکاوٹ ح اکر نے دالے ابتزا یتر عم ہوتے مےے جاتے ہیں اور الن‎ 

لات اور رو لگا ناس یک رایں صاف ہوئے ےگا تکا پااوٗ او ر5 دور 
3 سے چنا ت مار مواد کےیعمل اقرارح کے بعد الع ععقلا تک نر اور لگ 
ال ہونے سے مضہ یچ معیاد کا مک ےلت ہیں۔ 


ون اوراعصا ٰ سال 
ضف بعصر کے دو بڑے اسباب مجنا دا یکشیدگی اود خل دح مکی خو راک کا 
کرو او گیا چاپا ےکمیکن ایک تی اع رک بدبا نع اناھاز ہوس]] ے اور ہے 
مض رخرن برساتد5 نا کائی سا ۓ کک 1 گھو ںکوخون اور 
اعصسالی قو تعمل طور ی ان گا شرورت کے مطایش ت نہ لیے اتی ککاضتل ریا 
طرح سے امیا مکیں و حا سا .اس لمے ما گھمو یکو وع چیا نے واکی شر یاتوں 
او رتو کو واپچلں نے ساے داڈ اور ارول اوراغسا ا رگوں اتل یں راو ٹ کا 


کل بعص رکا با عث ین سم ے۔ 

4871 ہس چچت یکشیدگی اور خازٹ مکی خوراک سیلائی ر گھو ںکوخون اور 
صا یق کی فرابی می راد ٹکاباعث شق ہیں میک ن ٹیس دوسری بن ںکیا وج ے 
ھی اس نوع کی رکاوٹ پیا ذس ہے۔ 
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42 ۳ 
کروں کے پکھلے حصہ کے ۶سا ت 7 ۱ ین کون اور اور ]۶سیا 7 تے سر ۳ ۳ 
شس رکیادٹ پیی راگ رت ےکا حجب من سکتے ہیں- 

امرب ععضلات سک ای یاان کے رر نے ایک دوسرے میس گنس جا یس نو ا نکی 
یہ سے ریڑ ہکا ڈڑکی کے متلقہمہرے اہن کا جکہ پننیس رہ تمہ اپنے اصل مقام 
سے پٹھوں کےکھھا کی بجہ سے بٹ جاتے ہیں او دح لح جز کی 17/ و 
ہیں اس صورت حا لکیا وجہ ےک تکھو ںکی طرف اش زا کی نظام اعصا بکی فقوت کے 
ہا ہل رکادٹ بدا +وجا ی ہے۔ ا کے علاوہ نظام اعخصابپ گی مرک ادعی رن و 
چھوٹی شریانوں کے ج مکونٹرو لکری ہیں دوکھی متاث ہوقی ہیں اور رکا جاب و نکی 
قراہ یکم ہوجانی ے_ 

اس لیے ضف جھر کی تام عالتوں یش معار غکوگرون کے لے حصہ کے پٹھو کی 
حعال تکا محاح ہک دنا چا ہے او ان با تکا اہتما مکر دنا جا ہ ےک کرد نکی گی طرفک 
کےفحعضزات شل اک مرک تنا موجودشہ وہ “کیا ہہ جھے گل طور حرنرم او رگنداز حاللت و 
ول اور ر یڈ ھگی پٹ یی می کوٹ مھا یا خرالی مجودنہ ہو۔ اس متقعدد کے لیے ان پچھوں 
گی مائش بہت مفید ہوی سے۔ یقت ہی ےک ضف لصصاردت ک ےکی ریش ربڑ کی 
پڈڑیوں سےمتعلقہ پٹو لکوچ حاات پر لانے سے ددست کے جا ہیں۔ اس ار سے 
ے بات وا 2-و) ےک ردان کے پٹھو ں کا ھا1 گھوں گیا جانب خون اور اعصا ی 
قو کی فرابھی کے سلسلہ پ کنا گب رااٹ ڈال ے_ 

ایک اور ضردری یات جھ یاد رھ کے ایل سے دہ ہہ ےک شحف کی ا کپڑ 
حاٹؤںل ٹیس خواہ قرال بھی وجہ سے پیدا بی ہہ نگھموں :ہ1 تکھموں سج 
ون کی بالپیوں اور اعصا ی رگو ں کا دبا جھ اکر حالتوں شس میک کے استعا لکی ید 
سے پیدا ہوتا ہے ۔گرون کے پچھلہ حصہ کے خحصلا ری کی اب نت مکی ایک 


مزی رکب ٹر نے کے مل ےر بھی ون تکمر میں ۰۰ 05]050 ۹٤۲٣٠٠]‏ 31813۱ ۱۷۷۱۷۷۸۷۱۷۷۰۱۷۱5 . 
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43 اچھی نظر عینک کے بغیر 
کیغفیت > ری ہوتا سے جس گی وجہ سے بے ججھے سک جات ہیں ۔چنانجہ ىہ بات نما سے 
لوق کے سا تج کی حاسلتی ےک جن لوگو ںکی نظ رکترور ہوئی سے ال نک یگردن کے بے 
کے ہو ببدتے ہیں جن کے یچ می اک رون اکڑی ری ے۔ 

نزک مالا مان سے بے بات وائٌح موحالی ےکہ جب ت ککمردانع کے ب۔الڑے 
اپ نے ےھ ےکھیا 2 کا سبب دو رگ ر کے عام عاللت یں لا جاتے ال وشت مک بای 
یکل اوک یں چنا نظ یکردریو ںکودو رک کے بھنائ کال بعالی کے لیے 
کرو کے وں کےکھھا+ کا حراداضمروری ے_ 


٭ ٌ5 ي لا ٭٭ عد 


ْ 


مزی رکب پر نے کے گے 
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انان ا نظر عینگک 5 بغیر 


تھا باب 


غحبِ بصار تک علان 


ضف نبصارت پید اکر نے وا لے تمام اسبا بکا تن کم کر نے کے بحعد اب چم اپے 
مخ کے ایح بل کی طر١‏ ف؟ ے ہیس جس کے مصعلق ان جرابیو ںکووو رر نے وا لے 
نر رگ علائخ کےظر لقوںل سے ہے 

چوکنہ بصار ٹک گکردرئی کےجین بے اسباب ہیں ۔ اس نظ رک یکترور یکو دور 
نے کے لے فدر فعلائع کےبھی تین ملف طر یق اپنائۓ ساتے ہیں مان مہ تا 
مک ن نہیں ہیا کس یٹفیس خنفظر یکدری کا صرف یک می سبب ہے اود اس ایک 
سس اتی ںبھ یحیک ن نی ہو یلوہ اکر مالتوں میں دد یا خچوں اسیاب ضحف 
صارت بیدا کرتے کا ذ لہ جن جات شیب اٹ لیے ان خرابیو یکو دو دکمر ن ےکا سب 
سے ززباد ہکا میاب ظطر - عاا رخ مرف وی ہوسلکما سے کہ بیک وفت خر ایح لصارت عدا 
گر نے دا نی ےتا کر سے وت مور مرحٹف سے 

ھی میں شف بصارت کےیگمل علارع کاکوئی جامح نظام و جود می کی ںآ یا ڈاکٹر 
یٹس کے شع سی ہوۓےط رجہ میں قمام نز قوجہ ےکن موی جتی دبا ذکوڈور کرنے پہ 
دی 11 ے اور ور ے دوئوا یکونظر | جا کرد یا گیا جیا 

قررتی طرکقہ عطاخ کے ماہر مع ضصعف بصار تکا علائ کر تے وقت متاسب خْرا 
اور ڈاٹول وق کو پپرم نر تے تار دتے ہیں ؛ یکن ای اکھرتے وت وویٹس کے 
مر یپ علات کی افادی تکونظ رانا زکر جاتے ہیں_أوعردہ حا چس مک ایک میک گی 
وعر بت ہیں اورجن کےننظریہ کے مطا بی ضس مکی جویت تکیی او نع ی صلاحی تا کا 


- 
۱ 
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سم۔.۔ےمجےےےےے___ ‏ _ 8ونظرعنکے ہنر 
ایک دوسرے کرتی ۲ ہو ہے د صصرف ایے طر تہ کے مطا لٹ ضیف اصار ت کا 
ملا کرت تیں۔ چناچہ ان ٹس ےی ایک ]شی نسحم یا جسماٹی اخضا مکی ساخت اور 
ان گی فطرتی کام احجام د نے کیا صلاحی تکو پل نظ ررکتے ہیں اوران دو یش ےکوی 
ایک کی خاپ سے نام ب جائے و اس مر دگی دوسرکی لا یں بھی اس یعاری سے 
مطلوب ہوچاٹی یں انس تظریہ کے حا کی معائن مرلیضوں کے علارع کے لے مالک 
ریقہ اچچاتے ہیں 
نرری ملاع کے تخلف طرلوں یں سے ای یف رکا نظرن یہ ےک جار 
الام اعحصراب ا سے ممموںل سے تیادہ تو زی اتی وج ہے عرا وی 
ہے۔اس نق نظ رکے حائی ۵ امحصاب کےن ںنکومتوازن بن اکر ملق ارگ کو وور 
کرت ہیں۔ اس علریقہ علاح کے متعائعغ حم کے متائرہ احضا کےٹتل میس تزوزن پر 
نے کے سے صرف دیڈ ھک پڈڑیا ہےتکتی رکے دانے پچھو ںکی ماش کا طر وت 
الات ہیں ۔ 
ان شش سے برنل رب علاحع کے مویشین نے اور مماصن طور بریٹس کا ط ربق علا 
پر یگ رشع پر کے بڑ ے برانے اور ىر ,کسوں کے علارخ سیانع بی ان وار 
امیا ہیاں حاصل کی ہیں ؛نکن ان تینوںشھم کے محالجو ںکو نمیو ں ا مرا ناج یک رنا ڑا 
یا کی کیا جہ یہ کان جنوں متا ف رات کے٣‏ پروارولں نے مع اھر 
ملا کش صرف ا ونس اٹمراتر کے وا مہ یس مر کر علار کر نکی 
1 ہے۔ چنا کیہ اس صصورت حا ل کیا تج سے ا ہب ےکمہ چچہال حف بصار تکا 
لپ ان کے ریقہ علان کے داترہ ار واح اتا ے اع گی من رک یکتردری ڈور 
ہے یی کامیاب ہوا ی ےت ۰- جب مض چا کرنے وا لے اساب ٹل 
لوا بھی موجودہوتے ہیں جو ایک منفر ریہ کے علق علاع کے وائر: اش کے 
ارد دا ح میں جھدئے و ماں طر لت علاح ناکام اما ہے تا یم 07 لصارے 
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46 .7 اچھی نظر عینک کے بغیر 
اکرنے والی خرال یی ایک عو کی وہ سے و اور م ٹیس کے علاع کے لیے 
رت اغاما جاے جوا خرال یکووورکرن ےکی صلاحیت رکتا ہوتھ ا مکی حاقول مل 
عانٌ 1 اکنش لیت کامیا مل سے بنا رہوجالٰ ہے۔ 


ایک جا نظام 

ذتی تر کے بعدرام یروف ان جنوںط ریقو کی افاد یت اور قد رو قی تک 
تل مکرتا سے او رائن وط بیوں کے اخجنائی مفیہژا تکو ال سیکا ہیں یکا کر کے 
تی معنوں میں ایک جامح ری علاع وش کر دیاگیا سے ج ہرم کے اسباب سے 
سا ہو نے وا لنظری کر ورگیاودو رگر اے۔ ۱ 

1 ەگھوں اوت ارت وگ ہرم بناے داکی ورڑشو اور دو ےکا م اقدامات ج۶ 
سط یت کے مطابق جاے من ہیں ضف اصارت کے اسبابکودو کر نے میں ببہت 
مغیر جاببت بد کے ہیں۔- 7 سرع بھ کو دورکر نے کے لیے وبی ط راہ اخخقیا ری 
7 کودو رکرن ےکی صلاحیت رکا ہونو ا ںام کی حالتوں مش علا گا 
کو 277 کا میاب رےگا۔ 

خفزاؤ نک یکوکی اڑسی بر ست جب پکرنا جو دشا کے پرفردو پٹ کے لے موڑوں ہو 
کن نہیں ہیا ہم ا سکاب کے ایک باب می خوراک کےمععلت عام اصول جتا دے 
یئ ہس نت یکی رش یں بج رآ وی اج لے موڑوں ٹقرا کا پارٹ عرج بک ر سم سے۔ 
بی رح رمڑ کی گا کے بٹھو کی ماش سے طریتوں کے ڈا مر ےبھی “سیل با 
و سے گے ہیں_ جواوک ماش کے لیےسی ماہ کی خد مات حاص٥‏ لک کت بہوںء یی ان 
کے لے ایراومفید ہوگی جا ہم وی اہرکی خد مات حاصل شک یت ہوں الن کے ئجے 
الگا ورڑنیں تا 7 یں مکنا کے ورمے و وی دوس رےآ ٹا گا 7 کے یی ای 


وی 
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47 __ اچھی نظر عینک کے بغیر 
ای ھ ہھ میا نگیا جاچا ہے ای سے ان کاب کے پ ہا ادگ کو اس یا تکاائرازہ 
ازپانا ا ےک گردن کے چھوں کیا تنا کرو رنظر مرلیقوں کے ےکی ژپروست 
الپ کا عائل ہے _اس سلسلہ یٹس ج تہ بیال نکیا جاچکا ہے ال کے ٹیل نظ را رین 
ارام یی اس بات ےآ گاہ ہو گے ہوں ےک کردن کے پچھو يکونرم داز رکھنا 
ر-- گے 9 یں بللہ دمارغ اور نکش رک یکو دو رکرتے کے لگ بھی خصضی 
کا عالی ۔ 
اب بہت کی جال ےک جو پت اگ صفحات یٹ بیا نکیا جات ےگا اس ٹمل 
لا دی کرام اپٹی نصاز کی حال تکو ان تن اسیا بک بفیاد بہ ہی پدری طر جا 
گل یں جو بصار تکومتائثکرتے ہیں ادردد اپئی را اورگردنع کےحضلا لی ھا کو دور 
ار لے پربھی اتی جرد میں گے جٹ یکیران ط رینقوں برتحہ دی جا ہے جو گھوں اوران 
جا قشلات اور ان کی ھی رگوں کے ناکود رر نے کے لیے ضمردری سے تا کے 
ا اور رکیس ری رح مم ییا۔ 0ھ بیط لڑڈڑرےآ وں ات بعارت کل 
ار عال مرن ے۔ 


إکیں اور رام 


مار تکیاعمل جعالی سے پیل ببضرددی ہکان ک ےکس پا کے عضلات 
رگوں کا کھیا پور رع دورکرکے ا نککمل 1 را مکا موم دیا جاۓ تا کان یں 
آلز ررں سکوئی وھ بای تہ رہ چا ۓ اور الن ای ریا اور لک برثراررے۔آ میں - 
لا کا دبا تما فیس ہو ا جا ہے ۔ورن ہآ گھوں کے پھوں کے کن ر ہے سے ہہ 

تی اور :2 سے ہھردم ہگ رت ہوجائیں گے اور ان گیا ای حال ت کی وت ہے 
گھو ںکی حات می ہوجا ےکی یی ےکرئی جو ںکو بن میں پجاڑ جاڑک رس 
کا یا دو دک اشیا ءکو جیب سے انداز یش دسر ہو۔ ا ش مکی ات ارت 
آرال ا یی علاصت ہوئی تج 
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ضےس ا ںکی ایک بڑی علامت ہہ ےکدہ ہر وشت کت ٹیل رڈکیا ٹین 
اوررگھ یی ایک نقطہ مرج مکرس رك حاتمں ‏ عو ںکی نکی کان نو رست عم ر ایقہ سے 
اتحام دی سے لے زگھھو ںکوسسل کرت دتۓ رہنا جا بے اور کا مآ گھوں کے 
تو ںکو پر ری طرح ض کی دارحالت یں رکوکر جیا انام دیا حاسکما ے۔ 

جن لوکوں کی نظ رکرورہوٹی سے اع وگول کی 1 عو ںکوکشیدرگی او ریا سے بچانے 
گے کے ڈاکٹس ے دو بڑے اعم اشارے بیانا ود مم سے ایک 
7- 5 ۱ تھوں گی ڈچھیلیو نکی یرد ےآ ھوں او ڑسا پ کم الع کے ھا کو وو دکمر نے 
کے مارسے میں سے اور دوسرا طمر یقتم و گے اور جج اس طرحع حرکت دیے کے 
لق ےجنس کے قم لہ بورے۔ مم گیارگیں اور عگھموں کے پچھوں او ریا رکوں 
س مج کو دو کرنے میں بدرطق ے_ ؛ن ط رتو کی یل ا گے باب مل بیالن کا 
جا ۓگا۔ 


سے لے عم ٭ "١‏ 
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۱ ۱ 7 0 


آ رام نی مدددۓ وا لے ےر نے 


جب ام مو ئے ہیں تو مس مکو تی کی عالت کے ووران چرام مم سے اس کے 
دوران جمارا مم اگے دن گج ک ےکا مو کی ضرورت اود یکر نے کے لی ےکا مقدار 
یل اعصا بث ت کا درک لا 7 اعصا اوت قد رححردورت حرف 
٤م‏ کے مت مند اععضاء جی تیند کے وو ران آ7 تنعرہ دن ج رک کیا مموں کے لئ عکر 
5 :کے کے وو ايشضاء ہوعمل طور کیچ مر در ہوں و نی سے تی کی 
عیاات کے دد ران بھی مطلو برممقمرار یل احصا ی8 یں کیا ںکر سکتے اور ا لے اعضاء 
ین زمری کے مجھولا کو انام دیے کے جییے مین وت یی قور کی سمل 


رر اررٹی ات 


بھاراں رک نکی ورزل 
اںم ک ےکتردداعضا مکی عدد کے لیے ال نک یمصسیقوت بقع رن ےک یکوشش مس 
لوم رے ظ رلتوں س ےکا مم ٹیم پیم ہے تا کیہ ال نظ راقو کی در ے ا سے ا کشا روصل 
آارام پہٹھایا جا کے اور تکھوں کے محالمہ میں بج نکی قوت بصارر کور ہ وگ لآ رام کا 
الا پید اکر نے کے نی دا تب رکی تید کے علاودع یآ دھ یا ای کگنشہ ما اگ رتمکن وو 
آل سے یی رط لْ وتفہ کے لے کو ںکل؟ رامگر ےج موم دیاعا ے۔ 
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0 ٰ 0 ] 5 اچھی نظر عینگ کر بغیر 


شل و 
۵٤‏ 'گھوں اور الع گے کیا یا سا کے عاات او رش ی ہیں کے یوک اورات گی 
کے علاوو ہرادا کے وش کے دورانع یھی ما : 1 مشثت سے ھا گرآعف 24 اب 
کھنٹکک با اس ےب زاد: وق نعل طور حر را مرن کا موٹع فرا ہ مکیا چا کے 
جس ےہ گکھوں اوران کے؟ س پاس کےحعضلات ٹس یہ وا جس کا ا تما موجود ہو 
مک اکیں را گی تیر کے بجی آ را مکا روح میس رآ اے۔ می ے ک کرورنظر 
وا نےحقرات جب انی گھو ںکیاتو تک بھاٹ یک یکونش میں نہیں زیادہآ رام د یل 
گت ان کے ول اور ہ بھی عموں کے را مکی سی نمھسو ںکریھیس گے۔آ پ نے 


۱ مزی رکب ٹڑ ہے کے ل رن بی دز فک یں : 311131013٤1.5108 0950 0٤۰00‏ ۷۸۷۷۷۷۷۰۸۱۹۸ 
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51 _ __ اچھی نظ نگو: عینکِ ک5 ے بغیر 
ا ہد یھا 7 وڈ کے وقت جب٠‏ ۷ آھمستمول ضفاد دا کے گے ے 
یکا نمس ںکرتے میس نو ہواری ؟ٴ تی پھ وم کے لے خووہخوو بند ہوحاکی مس٠‏ ۔ 
21 یر شموری اف ہوتا سے تج کا ہوا حم خو وق را مکمر نے او رآ گھو ںک وآ رام 
پچھیانے کے لیے بلاانراد ہکرت ے۔ کو ںکو ینرکر نے کے بعد اکم پھم الع سر ای 
انقیایاں رک وس تو اس طرح صرف ؟ گھو ںکو بن کر گت ے ففقر ری اور خی شوری 
ری نکی ضبدت زیاد ہآ رام ملا سے 
مر گھو ںکوتھیلوں کے ڈراہ بنلد رھک رآ رام نپاچانے کے لیے مرو کی ےک 
آ پ نموم رنیم و کے مطاِی الی حالت ں جیٹھ جا میں جن خ لآپ زیادہ ے زیادہ 
آرارچسو ںکریں .اس ہتفعدد کے لیے ضر دی ےکلہ پیا لیا یآ دا مک ریپ یا 
می دوسری 7 رام دو شس تم بیٹھ جانمیں اط ایقہ سے دوس ر ےس یھی ط ری کی 
بت آ1 گھو ںکوزیادہ 1 رام ممتا ہے بیشن بھیشکھ کے اط رک فی جا بے جہاں آپ 
کے چچررہ ما حم برسورر ح کی شعائیں شہ بڑ ری ہوں_ا ایک اوداہ کت یہ ےک کھو ںکو 
١‏ کھیایوں کے سا کڈ عاشتہ سے بی ہآ پک 1آ میں جقاساہ رم یھی ںکی ا نکوا تا 
تی زیادہآ را سو ہوگا۔ چنا ےراپ ےگ رک ھت کے ین چس یبھ یکر کے اخ رآپ 
تینکر کت یں اس رب جب1 بآ گھو ںکوآ رام ہے کے لی ےہتھیلیوں سے 
نکر یں گے ت ھکررے میس یروٹیٰ ہی ج ٹیچ یک مک7 ری ہوگ یآ پکی میں اتمای 
ادہ1 راممجس زی ںک ری یکی- 
)تو ںکی طرح آۓ زین اورد مارح لوکی ] رام ککا موٹح و یت اس فص کے 

لیے ببضمرودگی ےکآ پ اسیا یافول کے بارے یل نویل مک نکا آ پ کے ذ ٹین یا 
جذبات مرگ برااشر پڑت ہوا موم ایآ گھو ںکی حالت کے باارے می پچ یآپ 
کوکیں سو چنا جیا ہے بللہ ملیف کو نمو رکرنا یا ہج مس رت رات ے وقت فحروب 
]اب کے بعد بتدرع اندمیرا بڑھتا جاجا ےآ پکوچھی ایے کر پک ایم کے 
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52 ۱ ۰ اچھی نظر عینک کے بغبر 
احول میں لصو رکرتا جایے یی ےکستحرد بآ غاب کے بععد ایا کے کاعئم یااکی کے 
احول میں آ عگھوں کے1 رام کے لیے فقدرت بعل دیع تار گیا یش اضاف کرک جا ی ے 
آ بکوااس وشت بھی نمو رکرنا جا ہب ےک ہآ پ کے آ مس بای کے ماو لکیا تاد یھی 
اک فرب جیا جار سے ۔ اگ رآ پ تاد با کے بے مج ہو ۓے نو رگودسی وجہ سے 3 لی 
پارجمؤی ںکر میں قے اج ذ ہا نکو رام سے ہوشگوار اور و يکوخشش رسک داکی یا ول کے 
پا رے میں سے و ییا۔ 

اکر ےک عھو ںکواس ط رع وس ہیں باشیں منٹ کے لیے داع مل دو یا جن پار 
نظ رک یزور یکی شر کو ہی ںنظر رھت ہو ۓ ٢:‏ را مکر نے کیا موق و یں لو جطر یی 
پکو بصارٹ میں کاٹ تعسو ہو نے گ ےکی رک یمکرددیاکودو کر نے وا لے 
طظر لتولں میس ک1 عو ںکونتھیلیوں 0پ ْ+ر سطرلقہ ے حد قیو اور 
حض نصہارر تکودو رک لے شی مد کا میں ثبت رجہ ے_ 


پ 7 ہے 1 رر رو- 

پھیلیو ںکو بن دگمر کے1 گھھوں بر ر کے و کک کوٹورگی اور پراو راست آ رام 
مھوں ہوا ے نان ک1 عکھوں کے پچھوں اورتصبی رکون کے کھھا کو وو کر ک ےک را کا 
ساس پیر اکر ن ےکا ملف توععی ت کا سے ین ات بی مف یر یقہ ایک اورھی سے اس 
طر رت مرف لکر نے سے حم کے کیورے احصال یا نام یں ے او زگھیا کووورگر کے 
ھوں اورشصی ریں وم دکمدا کر نے میک بن آخ3 لق ے رھ بے بے مم اور 
جن دوٹوں شی بیک وق تھا کے اما کو دو رکم کے سم اور ة جن دونوں یر لان 
بش اٹ پیراکرنے می بردکتی سے اور بیط یہ7 گھو ںکی لکن دبا او رکشیدگی کے 
اصمائ ںکودورکرنے میس بے حدمفیدغابت ہوتا ہے اس طر ہکوہ رانا سے ہیں ۔ نموم 
مر ملا حظہف ما جئۓ۔ 
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- اجھی نظر سم سمل 


بیکل اںطرت ائحبام دیاجاتا سے ۔ سن او رکندیعوں کے بھکا: 27 ۷ ضم کر نے 
۷ ھھے سنا نک رکھڑز 70۸8) یں۔ اہ ای ایگ دوس ے سے ثر ' ایک قٹ گے 
لا لے جن کے بعد ا ہے بک کے را تحسوں .سے 7 7 اصما ں ت کر لد 
ا یکوزیادہ سےزیادہ ڈعیلا تچھوڑ د میں ا بآ ب ات 2 مک ہن سآ ہت دایںی سے 
نمی جاب اود پھر بانیں سے دانمیں جاخب الس طرع لبرائمیں یس ےکآ پ کو لےکی 
رح ول رسے ہیں۔ ای ککھڑی کے نلم یر اۓ بی مکودامیں جانب ایی 
رع لہرائٗیں ب بانمیں سے دا میں لہراتے و جیںا۔ 
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0 ص9 
طرح دائں سے ما میں جانب اود بای سے دای انب لہانا سے لکن سمش 


یس سا رای سر سے پاؤں ت کفکلاک کے نول مکی طرح مرکت می فآ ۸ۃ 
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54 ۱ ۱ ۱ اچھی نظر عینگک کے بغیر 
اداد دائیں سے با میں اود باخیں سے دامی ںآ جانا جا ہے تک تصرف مراو دگر 
تک کے حصہم سکیس بلس سے ماف ںکک پیر ےصمم میس ہدٹی سیا بے او رسس مکو اس 
طریقہ کے مطالقی ابراتے وقش کر یا کیاہوں مم ںکوئی شحمککیس 1آ نا جا ہے موم یہر 
4 ملاظ نر ماتشیں۔ 

شع مو ہت ؟ ہص اب ران ےگیامی سے پورے اعصا یی نظام کے بھی کو دو رک کے 
ےآرام پچیانے میں حددلت ہے یمن با سے لن ےکم دس من ف مک ولن شس دو یا 
تن مز ماج بگھی 7 مکھیں ھن اورورشؤں اکر اص وشت ری جا ہیے۔ 

شس مکول پان ےکیمص یکھٹکی کے سان ےکیرے ہوک کرک جایے۔ اس نییی سم 
کوابراتے وقت کا بینحمؤ کربی گ کہ ج بآ پ اپنے شع مکولہرات ہیں ت ھکھٹکی 
آپ سے جا لف سحمت میں ی۴ ہوگی عو ہوٹی سے۔ ایس مین کے دورا نآ پ کو 
سراتے والی نشیا مکی ٦ب‏ ک ےمم سے حخالف سمت میس نکی کک تکوفوجہ سے د ھا 
ما ہے اد ا یگ وصل افْزائ یکر بی جا ہے اسں رع ایک کی بھی رھت 
ہو جس کول میں .( لیکن میں می رسک کے باوجود مہ بات یادی٥‏ می جا ۓےکہ 
میں پالئنل یی بھوڑی ہوئی ہوثی جاپبیل او کے ساج بی ہوئی نیس ہوئی 
جائیس. )ایک منٹ تک ملعم سکھو لک ری مکو یو ںکیڑکی کے ساس ےکھٹرے ور 
ارات رت کے بیع دک میں بن دک کے تی مکواسی رح لہ زی چو مک ن1۷ مس ین 
رک ہو ۓےببھی رس مکولہرانے کے سماجثد سا تھسا تے ول کھ کی کی مم سے خخا لیف مست 
میس کر نکواصور میں 7ہ ںہ ج بآپ لیں آ تکھیں نر ےم موا ر سے بہوں لو 
1 گی ین لق مت خل رک یکا نصورجنس فر ریا من وزیادہ سے ڑریادہ وا 2 ور 
7 نع یی در ہنا ما ہجے۔ 


اس طرع ایک من تک بن عھوں کے سام مکوکت دی رت کے لعد 
1 ب دوبار ہآ ھی ںبھول میں اود پر ایی من فک کک مکھو ںکوکھڑا رک وک مھ کول رانے 
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_- _ اچھی نظر عینک کے بغر 
آپ ‏ ادا کے حر ٣‏ کس ی1 میں بن کر“ کے اور ا“ سس کے 
ہی کی حر 
ایک منٹ کے لیے پادری بار یک مھھی ںکھو لکر او رکآ جیں ہن دکر کے جیا ری نعل _ 
لہ بات پھر اددلا گی جاٹی ےک امش کے دوران کہ عھو ںکو پا صل ڈھیلا چھوڑ 
۱ نع جا کہ تگموں کے چوں یس ھا شر ے اور ج بآ پآ تھی ںکھو لک رج کو 
اہرائےکیممش یکر رے ہہوں تو 21 وت گھو ںکو پالنل ھی رکھنا جا ہے اور 
و ںکوجل جلد ھی ر ہیں )۔ 
اکر شیج طرییقہ س ےکی جائے ذ شس مکولہران ےکی امش کا 7 کھوں بر اور 

إگھوں کے علاوہ پورے اعصا لی نظام پر با خوشگوار اثر ڑج ے۔ آگگھوں برجقیلیاں 
کک رآ گھو ںکی کان کے بو ود رکرنے کے لے مکول ران کش بھی من 
یں بہت مفیدثابت ہوٹی ے۔ 

اشن مم تنور پل اگکرنے کے یآ پیٹ کیا جا ۓکصسی تھمومی ماس یلاک 
ایا دوس را مناسب ہے کے ساس ےةکھٹرے ہوکر ریش کر ستے ہیں ۔ درم یس 
گھٹر لک جو اس لیے یک اگیم کیو ہکھکی کے ساس ےکھٹرے ہوکر ج بآآپ 
اپتے مکواہراتے میں 2 آ پک گا دکھ کا سے باہ رک جاخب بڑئی ہوک اشیاء مربھی 
بل ہے او رس مکولہراتے وق تک کی سے باہہرکی جاب دگھی ہہوقی اشیا کوھت :سے ان 
اشیاءکی مم سے الف ہمت مل ران ےکی کت زیادہ جیز ہو انی سے اور اش نکی 
کا میالیا کے لیے دوس رکی انشیاءکی حم سے مخالف سمت مس مرکم ت کا نظ مآ نے با میں 
وت رہنا کت ضرورکی ہوتا ے_ 

( گھوں پاتھیایاں رکھتے وت یا شس مکوا ران ےک درز لکرتے وقت دوفوں مںش 
سے ابی عاات شس عییک قلعاننیس بای جا ے )۔ 


ا مزی کن ٹر سے کے گے 
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1ر کھھیں بین 


موْآروپالا وومشنتوں کے عااو ہآ گکھوں کے پچھو ںک یکشیدگ یکو دو رکر کے الن مل 
آرام لین کا احماس پی اکر نے کے لیے مگھو ںکوجسکت رونا ما ہے ۔ مت ممند 
1ھ بیدار کی حالت مس با رہ نوں کے زس بھی رہتی سے یکن اس طرح 
آزنکخوں کے پک ےکا شور یئل اخ یز ہی سے انام دیا جاجا ‏ ےک چم اسے جا طور 
عو یہی ںکر ہا تع لین جن لوگو ںکی نظ کور ہو اتی سے ان مم آ1 کھو ںکوجھیگ کی 
مات ب یتم ہوجائی سے۔ چنا تی شحف بصارت کے عم یصو ںک یآ می ںآ حور سے 
یں ت1 پکو اس با کا اراس ہوگا کہ ان کی آ می اڑسی ہیں یس ایک یی 
جات میں چی ہوئی اور تکھیا نے کی حالات م نظ رآ بی ہیں ناخ جن لوکو ںکی نر 
مور ہوا نک و ھی جلدجلد اور بار بھی کی عادت ڈالفی چا ہے اک انی ں7 گھوں 
رکھیا با بد سوک تہ ہو 

آ پکوجا ہےکہ و من کے وققہ کے اعددایک یاددیاآ پآ صھیں داش شش 
کے اش سک کی حعادت انا لی _ نما طور بہمطال کر تے وقت تق پکوضرو رآ یل 
سک ےکی حعادت انا کر ا نکوتوکانء دبا اورعضلا ی کے سےتفوط رک کیا عادت 
ڈانی جا ہے گھوں پر پٹھوں سےکھاڈ سے جو بوجھ یا دباڈ پڑتا کے ا کشخ مکرنے 


56 اچھی نظر عینک کے بغیر 


کے 7 ین 31 ۓے ار با جک رہنابڑا سادہاو رآ سان ضر لت ے۔او رآ پ 
ا عاد تکو جقنا زیادداپنا لیس گے پکنسؤوں ہوا کپ پیل ہکیاذبدت ا تما نی زیادہ 
تی کےےس جح مطالتکر کت ہیں اودایاکرتے وش ت1 بتک نج یٹس ںی ںکرمیں گے 


- 
۱ 
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57 اچھی نظر عبنک کے بغبر 


22 پ ٹنلنا 


سور کی رش شحف یھ کے نومام سر لیشوں کے لیے بہت مفید ہوٹی ر0 
نظرر ر کۓ وا نے قھام اقرادکو بیرسفارش لک جا ےک وآ گھو ںکوسوررخ کیا رک ے 
ھی ذاحدہ اما ےکا وع و اکھر ی۔ 

اس کا:یہتربین طریقہ ہہ ےکک گھو ںکو بن دکر کے سوررع کی طرف مت کر کے 
کھٹرے ہوجا یں اور اپینے پچ کو دامیں سے یانیں اود یانٗیں سے وانمیں جاخب پلاتے 
جانمیں اک سور گیکرمیں چچرہ کے تمام تموں پ ریلماں پٹڑ عم میتی و منف 
تک دن یں جن ار جب بھی موق لے ک نی جا ہے۔ 

یں معن کے ذردیرخون ؟ عو نکی جا ف می اک رآ جاجاے اور تگھوں کے ھے 
اوھ یمیس ڈیی"ی ہوکرخرم بے جالی ہیں اذر ا ن کا کھا ددد ہوجاتا ہے۔ اس من کے 
دورالن عییک ے ۱ز اجتتا بنا جا ہے -_ 


ھٹا بای 

متا 0 |نگھوں اور الع کے ہل اکس کے متعموں کے خلدات ا 7 
تقویت پہجانے مس بڈا موثز خابت ہوا سے اور ا کا استتمال مندرجہ یل طر بیقہ کے 
مطابِ یکنا جا ہیے۔ 

جب گھی 1ب تہدھونے ا تہات لیس تو ایے چم رہکوتذ لیے سے خنل فک نے سے 
لہ بای کی بای بر فک رکھنٹڑے بوجا میں ہ اتی جتھسلہو ںکو پیال ی کی طرح بتاک ان 
0 ا0 مر رک ر1 ہت ہب1 ھوں قب اض اور جب آ ب کے پان ھآ تگھوں 
ےصر کوٹ دہ اچ کے تاصلہ رہ جایں نے آپ زی سے پاکھوں یں لیا ہوا ا 
1أ گھموں میں چینٹو کی طرع ماردمیں۔ یا کا پچھینٹا جنزکی ے مار تے وقت بے خیال 
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ذ۔سسے۔ے۔ےے_....._ . اچھی نظو عینگ کر بغر 
دجرانےے کے بعد اگۓ رد اور بائی تو ںکو مت کک ر کے ین فکھو یکو ایک با وو مر 
کو لیج سے قوب رور سے ساتح رڈ تے رہیں۔ 

ال ے؟ عو ںکی جف بڑی ےآ یں جازہ وم نظ رآ بی یں اور ا کو 
تقویت تی ہے۔ جن ببھی 7 یمیس کی ہوئی محسیں ہوں اس وقت اکنل پل ے 
نے مار بہت مفیدر بنا ےکن یل دن می لکم اکم تن بارضرددد برانا ابی اور 
اش از ت کا نمائصس طور پ خیال رشن سک تھوں مس مھیٹھ مار نے کے لے امتعمال 
ہوتے والا ای شحتڈرا ہوتا جیا سے می مک رم نی ۔ 
تی لوٹ : 

ددم لیشول پ عالی تج ریات کے دوران مصنف نے لیف ریز یا لو نک گگھوں کے 
لیے یہت مفید پایا ہے ىہ دوا نظ رکوخییت پانے آ عو ںکی ما ہکا بمقرار رکۓ اور 
1 کو ںک کی دوس کیم گی خرابیوں لیے ببت مفیدر ے۔ ددا کی بھی وو 
تنک دداسماز سے عاص لکی جات ےتسب صرورت اے؟ عو ںکوہہونے کے 
لیے استعال ہونے وا لے گے ےگرم اٹ شش پإفری نا کے مین قطدرے ڈال کرای 
ےآ میں تو 07 کیپ دو رات کے وقت > کے وفت نا ہررو حرف را کو 
سوتے ودقت یا ج بھی ضردرکی تی جاۓ استعا لکی چا عمق ے۔ا لکن دوا أؤاستیال 
رن ےکا پت رین طریقہ یہ ےکہ پان کو ڈبال فیش اود جب مہ ہکا ساگرمم لہ جاے تو 
اتا لکر یی 


لد لد ٠‏ ٭ےا لے 
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بصارت ہل بروددۓ وا ےک وائل 


تھے باب میس 7 گخوں سے متعلقہ پٹھوں اورتھسی رگوں کا ھا ڈو رک کے ان ٹس 
رام وشن کا ساس پیاکرنے وانے اورک گھو ںکو با جھی ےکی با نہ ےکر دبجتتے 
رے اوہ گکھوں پر بوچھڈالے وان دوسزے اشرا کو زا لکرتے وا لےط نیو کا 
لگ رک ایا تھا۔اب تم ان اچم اف اما ت گر کک تے ہیں جج نکی ادا ےکک انی کی 
اصار ت وو بت ۷ی رڈئی ےاو دنن 1 عد ےا ام کارآ گھوں کی نظ کیج حالت 
ٹیس بعا لکرم کن ہوجاجا ے_ 

صارت یا ببتائی ٹیش حدددہے والی می ددپائقیں حافظہ اور تو ری ہلامتیں ہیں_ 
سار تک حا فظہ اورتھصو کی قوت کے س ات گہراصفی ے اور بی دوفوں عوائل بای کے 
نل شی ما ناڑ ات یں زیا د١ا‏ پھمکمردا اد اکر تے ونا۔ 
۲ یل او راصور: 

ایک مافیں ےکی خر مانیں تک ضبدت زیادہ زی کے ساتھ بچپائی جاک 
ہے ا کک وجہ یہ ہ ےک ایک دیکھی ہذلی اود انوس کو پیا تن مج ہمارا حا فظراود 
ماری دیکھی وق اشیاء کے نھمو کی ق١ت‏ ہمارگی ح دکرتے ہیں- ا کی وضاحت ہوں 
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60 اچھی نر عینگ کے بغبر 
یکی مات ےک ہوتی ‏ ےکاعس جارے بن بر ان ھھے کے سا ھ بای 
وت یکی وہ ےکن ہو جکا ہوتا سے چنا تجچر امس شے کے س رات والمشگیو کی یاد اود ای 
کی ش لک تصورہمیں دیکھی ہوئی ‏ کوبھی نہ ھی ہوئی ےکی ضبدت جلد پان لیے 
ٹس عرود ہے ہیں۔ 

کوڈی یھ ینس وس مامت کی صداق تکوخو دز ما سکما سے۔ چم لوکوں کے پچچوم میں 
نۓاہجنییو ںکی بت اہ دوستو ںکوزیادہجلدکی بن لیج ہیں- 

ناضیہ وہ لوک مج نکی نظ کور ہوٹی سے ال کو حافظہ اور اج مو کی صلا<ہ ےو 
ری طرح .ےکا لا نے کے چائل بتانا ال لوگوں کے لیے بت مفیر اور ز بروست 
0 بھی حمائل ہوتا ے. حافنطہ اور مو کی صلاعیتو ںکوا جا کر ن کا لیر یہ یہ ہے 
رسب سے یلہپ ایک چٹ سی زط ڈالیش .کو یبھی موی سی رش کے 
لے دکھی اتی سے_ اس متقصد کے ل کسی اف کا ایک حرف موزوں ہوگا-۔ا بآ پ 
دس حر فک یش لا بشورمشائد ہک۷ رمیا کے سمائ کا ھی مشابد وک ری او برا جا آگاہ 
اس ک ےکناروں ‏ ڈائٹش اور اس حر کی ش ل کا تھموز جقنا بھی زیادہ ے زیادہ وا 
طور مرممکن ہو لاۓ ون شں ٹا یس۔ اب ؟ میں پل کر کے اس حرف کا اور 
کم می اود ال گی شحل "چم رنگ اورالئٰ ریش ل کی دو بی شی بھی تقصبلات وڈان 
ھیںک تی ہوں ا نکو یا دک میں اور بج رآ تھی ںکھول ریں۔ اگ رآ پ یبا بت 
اط با حر فکو سک ا سک یش لا تصورۃ بن شی درکھا ما نے اب ای لفظ یا قرف پددویادہ 
نظ ای قو ںآ کو بے ے زیاددفمایاں اورزیادہ سیاونظ رآ ےگا۔ ہمت ینان گا 
یک علامت ے۔ امش نکوایک بی مرف پ کن ارآ ذ میں ء جب ا کی شحل توب 
ای طررح ذمن شعن ہوجائے فو ال کے بعد ای لفظط کے دوس ے تروکف اکا سی 
نی نک رمیا 


- 
۱ 


ا مزی رکٹ ٹر سن کے گے 
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پووکیچکککستچجھھ‌ککتتتھتتتھھ .۰.7-1 

اس مش کی با جاعدکی سے برنیشس اد ری جاۓ لو طاسب وشت آپ ان 
رس خاصی بہجرئی پائیں گے۔ اس کاب مس بیتائی کی آز مئش کے لے چوشٹ 
گارڈ رکھا گیا ہ٤‏ دہ او یہ دئی ہوقی مشقو کو7 سای سے جادیی رکا کے لیے شڑام لکیا 
گیا ہے۔اس کے علاو٥‏ ارڈ نظ رولت حیت پبیانے والی ایک او مکی مشتوں کے لیے 
ھی رک ا کیا سے مجن اق سیت عرکزی سے ے۔ 


عرکز کی حیقیت 

رز یی حیشیت کا خطلیب ہہ ےکم جس بیز ی ہآ پکی نظ رجھی ہوڈی ہو ا ںکھآپ 
تین انداز یس د ریس ؛ تق ا سکائکس انتا صاف اود داع ہوک ہا سکا ہرپپباو گے 
سے پلگا ایھار مانشیب ۰ رن کک گب رای شون یا گا بن یا با ریگ سے با دی کک رج اس 
۱1 کی ہوک و کو پالئل وا طور رنظر زئی ہو_ ہو سکم ےینس لوک مج نکی 
ظردرسنت ہو وم مز یحیشیت کاچ اندازء ‏ کین یکن عف بصارت کے م ریش 
اس تقیق تکوابچھی طرع چان ہی ںکرجس نے بر انہوں نےنظر جھا ری ہدوہ آئیں 
انجائی داع طور رفظ فئیں ہنی عییک کے سلسل استمال ے1 کم کے نورائی مد کے 
ہرگڑبی حصہ مر مل دبا سڑتا رہ ہے سکیا وجہ سے دوس رےتمو ں کی نہد ت تو ران 
پردہ کے رکز ی حح کی اشیا کا ئس پالصل صاف طودر پر د یک کی صلاحی تک ہوجانٔ 
ہے۔ا لک ائکل وج ىہ ےکہ بصاردت کےگل کے دوران خعیک کے محر ب یت مذلف 
اشیاء سے ھرنے والی رب کی شمتاعو ںکوفوراقی بردہ کے ع رکز ئی حصہ بر عرمگزکر و ہے 
یں۔ چناج ححدب یش ںکی وجہ سے رون کی شعاعیں مض سک رن ےکی صلاحی تکو 
روف ککاد لان ے کیا رر ت یں بی ای لیے عدم استتما ل کی وجہ ےآ گھ کے ال 
ح ہک عس قو لکرن ےکی صلاح تکنردر بے جائی سے۔ چناخحہ یک استعا لکر نے 


۱ 


1٤٥(7‏ م کو ہ آ.711 71ات اا جا٠.‏ ۰ئ 
62 اچھی نظر عینک کے بغر 
و بس میرک کے بغیر ین ےک یکیش شکرتے ہیں یں اس یا ت کا اتصا ہو 
ےکآ تعکھوں کے سا دا لے تو ں کی یا ئے وو اط رافک وا لے تتععوں کے ڈراہ 
4 طور رو کیہ کت ہں_ اس لآ گی کےنورالی بردہ کے ع رک ہی حص ہکیاقوت بصارت 

ل ہونے کے بعد ہی جڑائی کی صلاحت ممول کے مطابقی بحال ہو مت سے مین 
جو یی ال کے دی کپ سن ما یں 

نظ کو تی کر میدا نے تق بھی ع رت اس سے بے بیانا سے جا گے یں وولورالٰ 
رد کے مرکنزی حح کی یی صلاحی تک بل یش بدردد نے ہیں لوا سکیشش می مل 
کامیالی بی بصار تکیمممول کے مطاب بھال یکا ذد شی ہے تا ہھ مجن دوس رے عم ربق 
بھی ہس مقر کے تصول میں جرددتے ہہیں_ائن شی سے بہت بین ظر لی یہ سے۔ 

سب سے بیس یکنا بک ایک سط رب رفظ ڈ لیس اودبچ راس سط ر کے درمیاٹی تصہ 
کی ایک لفظ و انا گا کو مرگ کرد یں۔ ہس کے بعد میں بن دک ر کے ای سط رکا 
نمور اس عطرر جک رر کو یں لفظآآپ کوڑاروواغ طور مرا رآ را ہو۔ اس سطر 
کے بای لھا تو اہ ککتنے ہی وحند ےن رہ تی ا سکی یداہ شک رمیا بآ 1 یھی ںکھول 
کرای از کو دوبار: ونکھیں اورپ رآ میں بن دک کے 1س انذظ شروش سکیا مور اس رح 
کر ر2 ا لہلفظ مطلوے زیادہ ے ژیادہ وا و اور با : الفاظ زیاإدہ ے ززیادہ دہتید گے 
ہو تے حا یں ریمض مار منف ت فکمرتے در جیںی۔ 

آ پک بہت حجلداس با تکااحساس ہوچا ےگا کہ دوکنصش طبر دورے 
لا کی ضت زیادہ سے زیادہ داش اورتمایاں ہوتا جانا ےہ ج ہت رن کی یک نی 


عاا ہت ے۔ 

جوں جوں بصارت بہت ہولی جائۓے آپ اتے رز اصو رکو اتا ىی زیادہ رود 
کرت جا تھیں۔آ ‏ پکوقید بداو رکا ری سلسلہ جادگا سی نے بت ر5 
تھے سے تو الا طکومرکڑ نصور ان ےک یکیششل جار بھی ا ہے لعد شش 
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۳٣‏ الا کی جا انلفقوں ہے پبہحصہ سرفظر میں اور جر بارا کک و وحرف 
١‏ ََ اصور سے خا ری کر تے جا" یکا جال ت فکماس لغظا کا صصرف ایک ف 
پ کے اعدو را رر نکر رج جاۓ اور ہے 7رف اأنل وا اور زیادھ صاف اور 
ٹراہ دحند نے ہو تے جا" یس سر ا آپ ائں رعل 2کک مج 
ای٢‏ آ پکوکبھھ ینا جا ہ ےک گھوں کےئوراٹی دہ کےےع رک گی حصہ یس ہزاظظر کے 
الا کی جیتی صلاحی تکی بھال کی زرل تریب آ گئی ے۔ 


مطالعہ 


امم ور سی شیا لیک یاتاما ےکر مطالحہ ےآ کھوں مردیائ متا ے اوبر راس طور 
)دم دک یی مطال دکرنا اح کے پھوں ج سکھاؤ بیدا کرنےکاسب سے زیادہ 
لط ناک ڈ راج ہ مھا جا جا ےمان تفیقت اس کے بالصئل بقکس سے دراصک لک کھو ںکو 
لت مند اور بدتائی کے خطربی نع لکوک لی جن ط تہ سے اشجاح د نے کے لیے اور ہمہ 
ات تار رکۓے کے ایل جتانے کے لیے مطالہ مہ رین ذعرکجہ ے۔کآ ب خوا وکنا ہی 
ال ہدک ی٠‏ بے ایگ اسیا ھ ‏ ےکہااس سےفظ رک یکتردریی پیا ہو ج یں سکتی با 
رط یہ ےکآ مو لکوآ را مکا موق دےکرا نکی گول اور پھو نکوخزم داز حالت 
یی درکھا جاے اور مطالع کر تے وقت ک1 تگکدو ں کیل طور پر ڈھیلا او رآ رام وسگو نکی 
جات شل رکھا جا ۓ_ 

صمول کے مال بصارت رکتے وا لے لوگ ہک مکی رشن می سک مگھو ںکوفتصساان 
پچیاۓ ای رمطائع کر سیت ہیں نک ن ضف نبصارت کے م ٹیٹس اور مائ طور سر وو لوگ 
.207 انتا لگمرت ہیں ان کے سل کاو ںکا مطالعہ پر پا رآ تگھموں کے سے وبا 


یل اضاث ہکا ذر نہ .گن چاجا ے_ 
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ٰ اچھی نظرعیتک ئے بر 
۰ اس کے اوج وف بارت کے مرلیضو ںکی با یکوسعمول کے مان لانے 
کے لے مطالع بی بب من ذردجہ سے_ چنا تل رک وق بت پچیانے کے لیے ہررو ہکا 
قتٹکف فی رصرفکرن ما ےلگ نکز وو ردالو ںکوہ بات گیا ھی ماب ےکلہ 
جس مطالہ قوت بصارت مم اضاقکرنے کے لے ہکیااےتذ ایک حالت یس عیک 
استعما لکش +دٹی جا ہے- 

کر مطال کت طر دق س ےکی جائے نے خمتصان کا لا کوگی ان ڈنکیس بہوتا مین 
مطا ٹیس تار وہ انتا ءکر نے سے آ 7( عکھو کی چتائی زمادوقراب ہ تی کے 

نامیا نی سے حول لع گر ت کا راز ہے ےکآ گھوں مس ین کا دا ا نے جج 
مطالح ہگیا حا .ا ملاظ رہب ےکی سب سے ےآ و لت اک ود 
کے لے ابی ہتھیایوں نے ڑحاب وی اس کے بعد ی تاب یا اخیا رکا مطالصشردر 
رشن اییاکرتے وق تکتاب یا اشیا رک عھوں ے دوچ ناصلہ مر رکا ما ے۔ 
شحف ردارت کے مرو سا لیے ىہ فاصلہ بارہ سے ک ےکم یہ اچ تک اور ٹر 
لشیورغ سم رمیضوں کے لے قاصلہدشٹ یا بھی (یادہہ کا سے 

شر یا رومیت گی ریب إنظری ک ےنت ھر اقضوں کے متس اوقا تصرف 
یک کیہ سے مطال کی مش کنا زیاد دض ردریی جوا ہے کی مطالعہ کے لے گھوں 
او رکمابوں کے درمیان ناصل بہ تکم ہولو ای حالت شا دووئ | مآ نکھوں کا ہا :ہف 
وقت استعال متدان دوثابت ہوسا سے ایی حا کول ضیح حلاائ گر ے وقت اک 
آإُٗ ویش ڑا فی سے ڈ یک دبتا جا بے جب کپ آ گنک چا ےت دسر 
7٦‏ "یئ جیارگی ر کے کے لک شیک دوسری 1گ ےکی طر ف تق کر وا 
جا ہے۔ اور اگ ری کے ذر نیہ دوس ری 7 کگےکو بن رک کے ایک 7ھ سے مطالح کی نک 
کی گئی ہجوت ددسری آ 7ہ سے مطال یکرت وق بھی بی آ جم کو مکی بھی کے ق مہ 
ڈساح کر درکھا جاۓ- 
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طائ ہکرت وبت کگکھو ں کی استتداوخیی کا شال رکتا ع جات سر 
|٭"فیرار کے مطاب نی آپ بیک وقت ایک صفہ با ا آدڈص٥فہ‏ یا چنر سار یاصرف پئ 
الا نا ا پھ کے ہیں۔ ببرحال مطالہکامشم کے دوران ج بھی 1 کا میں 
للا مگحسو ںکرنےلکی کاب بن درس ۔اسس کے بعد یک یا دولحیات کے لیک عگموں 
رک کے انی حم لآ رام دی اوراس کے بعد مطال یکا سلسل ش رو عحکردمیں۔ 

مطالد, کے دو راز ای تگھو ںکوتھوڑ ےتھوڑے ِقنقوں سے بعد ما تاعدرگی کے 
مال کت ر ہیں ۔ 7‏ پ سو ںکر یں ک ےک ہآ عھو ںکو با جاعدکی کے رات مل جک 
نے سے آپ انا ھوں رین مکادباؤ میں کے یی بی 1 سای کے سا تھ ایا 
لی ہاری رکھ کت ہا ۔ 

اد ر کہا مر ینہ سے طالع کر نے سے بصارت بہت ہوجائیٰ ے اور و رت یقت 
پر یتآ گھوں کے لے اڑصی معردفیت یا ایا کا م اکرتا ے ج ا کھو ںکوفرع پت 
نا سے اور سے اخیام دہ مس وونکھی نمحسو ںکرمی ہی ںکیونکہ و یجن عو ں کا طبتی 
کام ہےےمن ال مہ یکا مکی انام دتی ش لبھی ان بر دبا ؤنییس بنا حا سے_ 

ماع ہیا مین اکنا عرصہ جار فی چا ہے اکا انمار پرفردکی استحراد ے ہونا 
پا ہے مک نتھوڑے می عرص کے لد یہ بات نظاہرہو جا ےگ کان گرم دو )ات ا0 
پل مطا لع ہک یمن کے لم وفیف سے جات ہیں 

وودنگیی لوگ شش نکی ینا ہی گیا شلد ی کرد رکی کے با عحث ا کک کھھ کے سرا تق خرطالعد 
گیا میم تروع کرک پڑلکی کے انیس مائ یکو اپے دل یٹ میس دبتی جا ہے کیو 
لپ وہ یک آ کے ساتھ مال ہکررہے بوتے ہیں قے دوسری آ جس سے وہای 
ین کل ملائ یکر نے رسے تھے ؟آرا مک رہی ہولی ے اور پارگا بارگا آگھو ںکو 
مطال ہکا موئح در ےکروہ کاٹ طو یل وقخو کک اپنی نظ رکو یتر بتانے کے لیے مطالت کی 
من ابی رک کت ہیں- 
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یں جوں وق گرا جا ن ےگا ا نکی نظ مت ہوئی جات ےگا دہ بتررگ تاب با 
اشبارگوڈاہوں سے زیادوٹاصلہ بر رکوک رآ سماٹیٰ سے مطال دک ہیں گے اور یک داع ایا 
یھی 1 جا ت ےگا جب دودونوںآ_ و ںکو بیک وشت استعا لکرلیں ے_ 

تن لگ ںکی الگ 01/ تھے زیادہ زور ہواگیں کور تک سے مطلا اہ 
یمن زیادہطوہل وققو کک جاری رمعنی جا ے۔ 

کوئی بھ یخس جن سکی نظ کور ہو ت زگرہ پالا دایات مرف ل رج :و تئۓ اے 
مطا ہی معن سے ڈو اننس چا ہے او ایک مرجہ جب یہ بات ھ یٹ بر وا ہو جائے 
1+ ونیک کے شی مطال ک۷ رسما ہے کو ای کے کی گی 07ه۵ءءعي9 ےتحات 
نے 11 وا پش زیادہ سے ٹیا دہ نی جا ۓ 1 اور وونظ کو یہر پیا نے تس ژیادہ 
ستیری سے جادٹی بک ےگا اور یں اتجام را ںکی وی کفکی زہر سے جات 
اص٥‏ لکرن نکی خوائٹ لکوشی لک منزل سے ڈیاد و قریب لال جای ںگیا- 
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ہاواں پاپ 


1 ھوں کے تھو ںکی ورزشیں 


ضف بصارت کے تام مربییضو ںک یآ گھوں کے پٹ اورعمسی رکیں بریشجخت اور 
مپفی ہوئی ہوقی ہیں صورت حال 1گھو ںکو ڑیائی کافنل المینان بنٹی طر رہ سے 
الام دہیے کے ایل میں جے دہ چناج ہ1 گھو ںک یکنرور یکو پمیشہ قد رق طرلیقوں 
سے دورکرنے کے ماہری ن1 گکھوں کے انی پھوں اورتعی رکوں کے بھا کو دو رکر کے 
ا نگ زی ادد کی ککو با لکن کی ضردرت پر زور دیے ہیں۔ چنا تہ جب آ گھوں 
کے ان چو ںکی نی اور کیک عحال ہوجائی سے 1 حھیل دورادرقزدیک پ رخاصلہ ے 
فللف اشیاءکوزیاد ہت رر بیقہ سے دب کا نل انام دسنے کے قائل ہوجالی ہیں اوراس 
صسورت عالل کے نپ می کظ کی قوتممول پر لانے کےم لک دنا رتیڑت ہوچاٹی ے۔ 

آگھوں کے چھوں اور متعاق دتصصی و ںی او ھا کو دو رکر نے سے لے 
مندرجہ ذ مل مشتو ںکی سغفار شک حا ی ہے۔ 

ان مشتو ںکوسی مناس بکری پ بین ےکرک لآ را مکی حالت ٹش ایام دینا ا ے 
مآ دم دس کے لآ دا کری پ یت یں۔ 


ایک ام برا اکر زیادہ سے وید رام دو عالت می بل ا بآ تو ںو 
ہآ بہت او جال رفمار کے سا تھ ا کہ اد او کی جانب اود چر یئ کی جاب 


1 6181 311.111 3111131111 تا[۱۷. ۷۷ ۸۷۷۷ 


58 _ ۱ __اچھی نظر عیسک کے بقبر 
ا دینش کے ودوراا نک تو ںکو ہت آ ہت بلساں رنمار کے ساتعد سس کس حد 
یمان ہوزیادہ سے زیادہ یئ ےکی جاحب اونر ال کے بحعداوپہ کی حجاب شی کی زیادہ 
ے تیادہ او ۔ چا سی ہوا جانا جا ہے الا 7ر0 کے دو الع 1 کھو ںکواو ٤‏ ۶3 
انب لے جانے میں داضت زور نہ لگانھیں مہ اس ورزشش یں اویہ یا نکیا جاب 
تکھو ںکوقرکت دے می سکم و کم قوت استقعما کر میں۔ 

ایس ورزش سے جھے زیادہ ترم او د مھا سے ماد سے ڈیاد ناو ہةتے اتیل 
کے۔ نو ںکو جھ مھ بارادرادر نکی جامب کت دی ے گیا دزن آیل ایل :دو دہ 
سیکن کے وشخوں کے بعد دو یا تین عم کرک ی جا جے۔ 


ور رو9 بر2 

1| گھو ںکو ایک جانب سے دوسرئی جاب تک نے جائھیں۔ اس جکت مں 
مو ںکو اک ماب کے آ خر سرےکتگ زیادہ سے زیادہ دور نے جانے کے بعد 
دوسری چب بھی مس حدک کن ہو زیاوھ سے بادہ وو رکا نے جاشیں۔آ مو ںکو 
عمرکت دیج یل شلو زور لابا جاۓ اور تہ تا وا کت دج کیو سک جاۓ۔ 
سرائقہ ورنٹ شکی طرح اس ورنش می ںبھی چجھے جوں جو ں ھا ےآ زاد ہوک رم اور 
آ رام وو حاللت کی طرح بلاضرورت طافت ضائع نکر نے کے عادی ہو تے جا میں کے 
ان پٹھو ںکوآ رام کے وق تقو تصرف شک نے کی یوزیشن می وڈ عےے ر ےکی عادت 
ہوی جا ۓےگیا۔اود بج رآ پ اپ |گکھو ںکوزیادہ دورکک اور زیادہ آ سای کے سراتھ 
انائی 1 نک نے جالیں گے۔ 

سودڈل دویا من محر 9 جن ایا اآرۓ وق 7 سے ےکم مطاو _قوت ےے ریا دہ 
استعا لکمر نے ےک یکیوییسل تک می ۔کیونہ الع ددڑشو ںی کا متتر ہک تموں کے پچھوں 
ےکھھا کوک مکرنا ہے مگھوں بر وباؤ جس اضا کرای ۔ بیتئ یکو مت بنانے کے 
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.9000080 چھی نظر عی کک ےر 
ے۔ تروری ستتہ 0 3 ز9 1 4 بھی ورتش' ٹوئرورت سے تر بُرثو رف 2 
جائے۔ بہ رترکت کے بعد ایک دوعھوں کے لیے ق فک رن جا ہے 


ٹل 
ور - ام 3و وکح ضرم 
دا ۱ تج کی ائشت شمادت ایآ ھموں ےے مر 77 ا کے فاصملہ بر رییں۔ 
یں گی سے ٹاک ری بڑی کی طرف جو گگھوں سے یں ما بار ٥قٹ‏ کے فاصلہ 
پرہودھیں۔آ پ دروازہ یکھڈ لکی طرف دک کت ہیںا۔ 
1 گھوں و بچھ اش شبادرت 1 جانب اور اگشت شباوت ے ورواز گی جاشب 
۱ ول باد نے چا خیں .می ترکمت دک با درک یں۔ الس کے بعد دہ کے لی ےہ را مکمہمیی۔ 
رام صرف ایک لہ کے کی اود و دی ہار ابا ڈگاہیں اع اشیاء پر ڈاییں۔ یہ 
کت دویا تن مجر ول دل باددہرائ٠یں۔‏ یدرز اص تیززکی س ےک کی جا ہے- 
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( ور زش لن کوک ہر بنا نے کے گے بہت مفیدر سے او رآ پکو بیشن 0 میس ہی 
مرحبننکن اور جہا ںپھیلکن ہوک نی جا ہے )۔ ٰ 

|آتگھوں کوبت 7 ہت ایک وائز ہکی مکل میں کت دیں۔ اس کے بحعد دوس کی 
سم تک جاب وائز مکی شکل می سک عکھو ںکوتکت د ہیر جرٹشیں اد با ڈ پرائٰی اود 
اس کے بعد ای کہ کے لے ےکآ را مکمہ میں اود پچھر جار چار ضّل دویا شع پارڈ پر ا میی۔ 
ایا کزتے ونت ا با تکا خیال رح سک ہگکھو ںکوطرکمت دہیے می اچ یمم س ےم 
عیاقت مرف ہو 

بیقمام ور ڑآ نکھوں کے ڈعیلو ںکو اج ہک یتنھیلیوں سے اج بک رآ رام دی 
کی ورنش کے بح دک ری جابچیں۔ ورزشش مر ۹ کے بعد ور ش مسر 2شرو کرت سے 
لہ کہ عو ںک وہ یلیوں سے ڈلچخ پک ری اس رح درز حر کے یر ورتنل 
مر ےکر نے سے پسلہ او ورتش می3 کے بععد ورہن شعیمر پوشج ور عکھرنے سے مس 
مر گھو ںکوآرام در کے سے ھی ودنشٹ کر یں۔ ل(مہ ودڈگی کر تے وقت عیک 
استعا ل کی سکرکی جا بے )- 

الع ام ورزگوں دلنعا کیم -و ھی طور برصرف جار ٦‏ 3 ستف تحرف ۴۲ای 
گے لیکن ان ورزشوں سےنظ کو جوققویت پپٹانے میں جو عدد لگ دہ ای عحنت 
کے پر لے میں پر بہت محقول محاو فصو کی جا ۓکیا- 


2 س ہے 23.1 ؛سل 
مگرولع کےئ٭* کو ں کا ھا دورفرےج وا ی ورر میں 
متدررجہ ڈنیل ورہشی ںگمرون کے اکڑے ہو ۓ پٹھو ںک ا بھیانے دو کر نے کے لیے 
بت من خابہت ؟٭ 7 27 او راگ ر] پ' سس متقدد کے لیے رمڑھ 17 ری ے واہۃ ہھوں 
1.1 ا کچھ یکرارے ہہوں فو مھ یآ پ کوک ردان کے پپھو نکیا ھا دو رر نے کے کے 
ارہ کت جار ری جائیں۔ ۱ 


مز رکنٹ ٹن کے لا ےآ رج می و فکر .۱۱٠۷۰۸۷۸۰۷۸۷۱۷۷ ء1103٤۷۰3 ۱۲۲۱۹ ۲٤۰۱105001۰60171:‏ 
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ان ودزشوں کے لے بجر دقت کا ہے۔ پ کو جیارار و نے کے ٹور بعد نہ 
ورڑنیں ری ج انس الع وررخوںل پر موی طور بے اح ےآ رماوہ وش تصرف 
اںوسواجے۔ 


ورزنل ہ۹ رر ۓےقوررںب 
اج جع رکوس کن ہو ڈھیلا چو ڑک رکوڑے ہوں ۔اب ای ۓےکندعمو ںکوج 


قرراوضیائمکن ہو اش میں -۔ یں س ےکندعو ںکوجس عد کمکن ہو پچ کی طرف 
نے جا میں۔ 


ای کے بل کندیمو ںکو یج ےکی فرع حاات رر نے 
یں۔ ایا یکر تے وش تکند یو ںکوایک یل کی صورت مس خاصی جڑکی سے کت دیل۔ 

21 درز یکو یں بابرا اس اور درز لکرۓے وثت پاڑ ول او رکنرعو ںو 
3 وا سے ج رگرت -و لا ںیک کن دو ںکو اٹھاے ؛ یچ کی جاب نے جاے اور 
سی ھی جاحب لانے والی تام ترک ایک سمل حکت بین جا میں ۔او رآ پ کو ں میں 
022ھ پ ات کن دھ ھک وگول وا کیشکل یی یت کت دے رسے ا)۔ 
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اچھی نظر عینک کے سغیر 


ےھ ٭ 
ور زسم ر2 

0 شس یھی ول 7-۷ 1 کیطر ۶ ےر ویصرفک سر سے 7ھ آئ ال ۳- سا 7 
کو الٹی جاحب کت دن پل ہے۔ ورزش شرو ںکرنے سے پچ نیو کو ےکی 
رف لام جات ر سے پچ رجسص قے رمکن ہواد کی جاخب نے جانھیں او چم ر سا ت ےکی 
یاحب ا اک رکندعو ںکو ےکی طرف لاک ر یں متسو ل کیپ زین بی لےآ تیں۔ 

انز نو رن کو ہیں باردہرامیں اورایاکرتے وق تکندھو ںکواور بازوؤ ںکو ایک 
وائز یش یں سمل ج کت ٹس رس 


ور کر 3 نو نہر و لاظف رہ اکمں) 


شحل ج 
ٹھوڑ یکو جس قررفکن ہو ےکی جاف سے بر گنن د میں ء ای اکرتے وش تگروان 
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کے پھو ںکو جنتنا زماوحکن ہوڈعیاا چھوڑ میں ۔گمرون کے پٹھے اکڑے ہو تے کہیں 
اۓے کندگول اور یت گر نے و ر2 ا9د یکو بارہم“ڈ بر گا۔ 


ور م4 (ضومرو) 


۳ 


لی ورن شکی طرح ٹھوڑ یکو گ ےکی جا بگمر نے دیں۔اس کے بی دگروا کو 
ایک وائر کی شل می حرکت دمیں۔ پیل سرک دانیں جائب لے جا میں بچ پیش تک 
حجانب نے جامیں اور ال کے بعدأ سے ہا خی سکنند مکی اب نے جاک وائچں ای 
کی ال بیشن ی سآ جانے دبییں۔ 

ایک تک تل كاکرنے کے بعع ال حاف سے ات یکل ج سکھما یں جس 
ورزش کو پار وم ت٤ا"‏ نات 


717 6 051 ا 111.1 3|1٤13۱۱۱٦‏ تاً ۷۷۷۰۷۷۶۰۱۲۷ 


کی کوایں مر اک ۔ جا ب راو ی سگھرانے کے یہ بر دے ال چاب 
سے ات گی شکل کر میں و دش ایک بی جا ب سےگرو نکھما تے رت ےکی صوررت 
شس چکرانے لگا ۔ 
ورزٹ ںیم5 زنس ویر 0 1 ملا تفر ما میں ) 

سرک پیل نس عدت کمن ہو بانکیں جاخب نے جانہیں جم کے باقی ح کو جس 
حعدتک ہو کے ایک مچکیکھپ راک رر 

اب دائچن بی حالت پآ جا میں او ہچ جس حدت کٹمکن ہوس کو میں اب لے 
تی پا ںا درز لا دای مر در" ای۔ 

.- ال ددیں با ای سے پردد زم کے وق تکی حائنیی تو ان مے م مم کی 
ڑکا کے الائی حصہاورکرون کے پچھو ںکورز مکرن ےک یکیشش بد ل ےکی اور اضام 
کا مرا مو کی رف خواناوراعصا یو تک فرا بی بت ہوا ےگا ۔ 


مزی رکب ٹر نے کے مل ےآرؾج بھی ون تکمر میس :۰ .۲1.110500 3 ۱۱۱٢‏ ۱8۴23د:1150. ۸۷۱۷۸۷۷۷ 
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تھواں باب 


خورا کک اذاد ہت 


قررتی خورا تک اغادیت کے تلق چیجلہ چند بیسوں می ائی زیاد سای بھی 
ای ہی کہ بظاہ را سکتابن می خوراک کے موضوع بتفعبل سے پلھولکعا خی رضروری 
معلوم ہوا ےک ن نک رو خرا بکرنے او رکتردرہی بصار تکو دو رکر نے مج بھی را انتا 
اپ مکرداراداکمری سے چنا غخوراک کے پارے میں بن ام ثا تکا ت کرو ض رد ری 
میں اتا ے۔ 

ھم خو راک اس لج ےکھاتے ہی نگ جم فافرور سس واحد متعددر کے لیے حم 
یس نذا گی جائی سے کان ایا میں ہوتا ہے جیے لوگ ا سکی اصل امی تکوفر امو 
کہ کے ہیں اور باۓ ال ک ےک ہخودا کفکوبھی نکی برتقرار رک کے لے اتی بی 
ایت دئی جاۓ جک کساٹ لئ کو اور ین دکودئی جاٹی سے ۔خورا ککوصرف ڑیان 
کے اک کی لت پاہٹیانے او کوک مان ےکی خرشض سے استعما لکیاجاجا سے چتاخہ 
اب خورا ک کا معیا نیل دبا کہ اس مٹ ش مکی صحح تکو برقراد رکھے وانے عناص نی 
مقددار ٹس موجود ہیں یلہاب خو را کک اجچعائی کا معیارصرف ید گیا ےکہ اس سے 
:گار ے چو برے کو زیادہ و7 سن سی یں 

چوک خوراک اور نا ںکو جو ابعیت میا جا بے دہ ای ت کیل دگیا جا رگی۔ ال 
لیے اب اکر بہت سے تزقی یاخنت علگوں شس نذاؤ ںکوزیادد لی ججانے کے لے مصتوگی 
میں جیار اور استعا لکی چان گی ہیں فے اس کوک ی تج بکی با ت نیش ۔ یہ یا گج 


1 6181 11 .311131111311 تا[۱۷. ۷۷ ۸۷۷۷ ا 


76 اچھی نظر عینک کے بغبر 
قائل وکمرے کے“ ششک کی جائی ےک رکھانے تن والی اشیا رو مصتوگی رگوں 
ویر ہکی] میٹ سے وین زیادو رکش اورخوب صورت بنادیاجاے- 

ایی ےن اورووسرے اتابع مشل حا ول مل ویر ٹش سے 
معرپی مرکیا کو ال فک ر کے ال عکو صا فکر نے کے مت سے ظر تق اخقیالر ہے جا 
ر سے ہیں ۔ اس کے علادہ ا نکو دن میں خوش شکل جیانے کے لیے ان میں مصنوگی 
رن شال سے جار ہے ہیں- 

یق رانا تکی وجہ ےش رکو صا فکرنے اور ال میں سے ضروری مد 
مرکیا تک ای فکر نے اورائسی رح ٦آ‏ نے شس ےکی یکدایک کرتے اور چاول اورگی 
وغیرہ دوسری نحزائگی انا ںکوجھی اسی رح زیادہ صاف اورل یذ بنان ےک کنششوں شمل 
ان کے تل یرہ ان کفکزدہئے جات ہیں ۔اس کے علددہکچلوں کوشت او ھی یرہ 
کوڑیوں می بن دکرنے اور ای ںمحفوظا رکتے کے لم ےکیمیادیی مرکبات ان می ملائے 
جاتے ہیں ان ط ریقوں بر ناو ںکی تیاری سےا نکی خذراعیت کی طرح متاثر ہوک 
ے۔ 

اس طرح فررمی خائؤں شلا جازہکھوں, سللادہ جازہ ہز یں ء یادامء اتروٹ : 
مون کپھلی خی کو ڈیوں م تقوب اکر ن ےکا رجمان عام ۴کیا سے نیت ججہاں جا وسیت رما 
اع لی 171 مال ہی ںات یں وم طور بل آراورأیال کمرالنا کے شی خمت کیات 
اورصحرت چخشش فحکیا تکوانع ٹس ے نال دیا جاجا سے اود ال رح بے ہتریاں غزاکیت - 
مھدم +و جا ی یںا۔ 

جم مہ سے ووحفرات جنہوں نے بھی اہے مال پ فو ری سکیا جب اي ےگردد 
میں مرنظ را لج ا اور جماری نکاس چان مصتوی سم کے اوزسحت بی عناصرسے 
روم خذ او ںکی کر ماد چیاروں طر . ف دگعت ہیں تذ بیس ان می سکوئی جرائی نظ نہیں ہن 
کیڑکہہم ان کے عادکی ہو گے ہیں اوراب جار ےمد نگھراتوں می ترک ڑاؤں ' 


مزی رکب ٹر نے کے مل رج بھی ونز کم میں ۰ ئ۰. ۲۱۰۱1051050۲ 1۱۱٢۹‏ ۱۷۸۷۷۷۷۷۰۱۷53۱8۴ ۱ 
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کا سال بھی اڑی حالت مس نمی کیا چا جارشٹس مم ان کے تر صحوت ہش عناصر 
ری صورت میں مو ود ہوں اس لیے یں ان مصتوقی نفر الو ںکی رای کے اشر ا تکا 
کوکی “موم ی سا بھی اطدانہ وکیں ہوتا۔ و یےکھی جب ہم بد یت ا کہ جمار ے علادہ 
اق سب لو کببھی امک مکی نخ اتی استعا لکرتے ہیں اوران پر زمد ہد رت ہیں تو جم 
اگنن مہ کہ س سب ترک سس سارہ لیے میں مھ نان بہوئ ےگ یکیا تروررٹ سے 
یڈ خواءکہا بھی ہوک یبھی ہوخڈرا دی تڑے۔ 

اہر ہے بات درست م علوم ہوی سے کیونہ نھفراووں کے معاللہ نٹ مہمارت رکٹ 
والے ماہ رتطرات نے یکن ریہ جیا می لکر دا ےک ہنیس جوبھی ‏ پہند ہوگییں وی 
کھائیقی جیا ہے مکن قد دی ظ رایت علارح کا راست دکھماتے وا نے ماپ مین لن ےگشت شی با 
مس بر لی کے دورالن چ کا مکیا جال ے بے بات دوز یدوز یادہ سے زیادہ وا 
0 گی بی کی ےک مہرب مکوں میں ہجھ مکی خناق ںکا اتال راری ے دی نا ہ28 
اانع علاقاں کے لوگوں شی دہ بباریاں چیدا گر نے کا ذرىی شی ہیں جنھیں دبی لی 
اہربین ج راف مک پیدادار جات ہیں جوشیں دیس د نے ٹی کہ ہمارا ہی جس چچزکوکھی 
پن رککرےئمیں دی ا استعا لک میتی جا ہے_ 

ا بیاد رکا مکمرتے ئۓ ام یل نیہ افکستان اور دوس ےکئی عگلوں ۰ 
رر لق ابع کے ماہ ر کنا نے رر کے درد پ دل ڈیا میس روڈ 11 کار لئ 
ارد لکی بر لوں ویر پ الو مان میس ہمایاں ککامیابیا ںبھی حاص لگا میں عالالہ 
پشرورمحاچوں یس ے اخچاکی متاز معاخ ای افرادکولاعلاع قراردے جیے ژإں- 

علا ع گیا بکششیش صرف اس :ناء پ رکامیاب ہوگی ہی نک شر دی طمر یق علاع کے 
اہ رین مہ بات اھیا طرں بج گے ہی ںک تس مکوس سس مکی او لکی ضردرت سے اور 
اع راو لک وآ یں میں علاتے کا کت بین تر یت کیا سے نس سے 7ر رر 
مریقوں شل ھنٹرے بای کےػسل سوررخ اور ہوا کے ضس ویر کے ساتھ زمرعلا 
77 لیشوں سے لے زیادہ سے تیادہ مخیرخابت جولا- 
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محت کے لے ژبروست اہست رکٹ دا نے نھفالی مت کو اکچی ط رح میکح نکی 
ضرورت سب برعیاں سے او رمحف بصار کا کوئ یھی مریئش ا سکی اہمی تکونظرامداز 
کرت ےکا اعمل یں وکنا انس سلملہ ٹیس پیوس جن ن ا ھم یا تکو3 ہن شی نک رن جا ہے 
و آاں- 

چھ نھفرانیں جازو حاات یں یلا ۓ لیقع حت کے لے کپ من ہیں الع مل جاڑہ 
سر یاں ملا بن گویشھی :ملا دہ یا تک موٹی مج کے تے * پنڑوں وا ی سج رمیاں مش1 آ لوہ 
ہم گا زی ء پیا ء چشددہ یادامء پت ؛ اخروٹ اور ویسرے خلگ پیل ہ ملا وی٠‏ 
اگ وخ الد کی تی :لی اشاء تل ووو بک رم ءمن, یرہ انرے اورشہد شمائل 
ینا۔ 

تنزکرہ پا اشیا ریت مکی صحت پش خھائؤں می یادی ایت رمق تا اور 
وہ قرام لو کجنپھیں انی صحت ع نز و جو اٹ یکھوئی ہوئی کم تکددوبارہ با لک نا چا چتے 
ہیں انیس ا با تکا اص خیال رگنا یا ہ ےک اا نکی خودراک میں مہ انحیں ضرور 
شا ۓ- 

گوشت یا می ترکھان ےک یکوئی و نی نان بی نی کم منقدارم سکھالی چائ اور 
ج بکئ یکوشت با مل یکھوائی ہوقے اس با تکاخیال رکھنا جا ہن ےکہتاز ہ ہی اورجاز ہگیشت 
استحا لکیاجاے_ڈیوں میس بندکی ہہوئی مکی اگوشت قطعا استعا لین سکرنا چا ہے- 

اتارح اور وایش مت کے لییے ابی بولی ٹیں ینا نکا استما لم متلی امہ خی نیل 
گرا جیا ہبیے۔ الع اشیا ءکا دلع ٹس ایک پار اتا لککائی سے اور انس متعردر کے لے خر 
سے سر ےکی روڈ پر من ہوٹی تی۔ 

مر نے کک یش ریاں سض دشر سط 1ے کی ردثیء ڈیل دوٹی ء جا ۓ کاٹ 
وی ہک واوشت بل اور اظرولی کے سراشیھ مل اکر 1گ داع ور 7 ٤‏ ا مرج کھاا 
جا تو اشیاء بہت جلد ہمارے باتضمہ کے نا مکواور ہار ےمم لوج ہک کے رھد یا 


ہے کی اپ سو ال سر ٠‏ 
مر مار نٹ جن کے ل ےآ مج بھی وزرٹ ٦ن‏ : 0081.6017] ٤1.51005‏ 3 ۱۱۱۷ 1015:2318۴3ء. ۸۷۱۷۸۷۷۸۷ 
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ت اد ہی نظر عینگ کے بغیر 
ہیں اورحقیقت ہے ےک انسان کا شعم جھئی بھی بیارییں سے مخلوب ہوسکتا سے ہے 
فدائیں ا نکو پی اک رت ےکا ذردیشن ہیں_ 


عم اتنسای اان مزال سے پیا ہونے وانے ز پرٹے موا دک وآ سماپی سے جارخ 
گی ںکرسکما اور اس عصورت حا لک تفیہ رہ کنا ےکہ ال لح مکی خائوں سے پییرا ہو نے 
وانے ز ہر لے مواد کے و زات جماری جلد اور چچھوں کے خابات میں ہقح ہوگر ان ٹش 
رکاویشیش پیدراکرتے کا باعث مجن جاتے ہیں۔ اس صورت حال کے پا عث اعصال 
رگیں شی سم یک مرا وی سے جو ول اورجر جیے ا حضاۓ ری کےشح لکومتا کر ی 


سہے۔- 


جیس اکلہ باب ٹن بیاا نکر دیا نمیا کے ضعف لصارت کے بہت سے مریش 
تصرف ائس وجہ سے ال لکنردریی ٹس ملا ہوجاتے ہیں لو مکی عرص تک ایی خ انی 
اتا لکرۓ رستے رون یس نشاست جح گر اور بروکھن بہت ڑر پا 5ہ مقار شی شال 
نے ہیں۔ چنا تہ ا سکم کے مع ریضو ںکی لسازت با گر نے کے لیے دوس رے جو 
اقددامات ججاۓ لئے ہیں الع کے علادہ نخذاول خی بھی مناسب تب گیا بہت ضروری 
ہو ے_۔ 

ار نکی رجنمائی کے لے ہم مندرجہ ذیل تخصیا تکی حرف توجہ دلانا حا تج 
ڈیں۔ سب سے اچچھیا بات ہہ ےکہ پر کا آ ا کچلوں سےکیا جا جائرہ مل اور 
تتل بل اور وودھ یا نتقل 0 اور جاز و جھتٹرا دودح جاشحتہ کے لے ہر کن 27 
ہیں( بچلوں کے ساتت کوکی روٹی ا دال یا دوسا انار اسقعمال ہکرس بل صرف پل اور 
رورے ایا لگر سی)۔ 

دو پر ک ےکھا نے ا غام ک ےکھاتے کے سما تد ایک پلیٹ سلاوضرور استعا لکرٹی 
جا بیے۔اس سلاد ٹل یا گ١‏ اجتوائنع خراسالکی ہناش دہش شک ہولی 2 مھ وگیمرہ کے 
ات بقیر چئے ہہ ۓ 7 ٹ ےکی دروٹی رین کیم اور بی رشام لک لی ۔ 
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ارسلا دہ زیادہ ڈالتہ وار بانے کے گے اس یس ری کوٹ ھے ملا ن ےکی 
ضرورت ہو لو اں ضس اس نہیں کا ریس اور مالیصص زوا نک گل ٗ اگمر ای کے 
عاا× برسلا۶ ریاضرورت کمسوں بہولو باب پر گے ہو کیلوں یں کیم الا یل اکا 
1 بوڈ اورظراشاط ل کرش 

ون می دو با راگ ر17 ب ائ ں ض مکی ھا اسعا لک میں نے تیر ےکھاتے می ںکوشت٠‏ 
چپ ات کت 0و پیش فک ر ال کو 1 ۳ _اگ رآ اواستیال کر ہوں و اکٹل 
ان کے جچککوںن سیت جو نک راستما لکنا چا ہے- 

تس رر ےکھانے کے سات دوص ےک ریس مس جایں مل اور یادام ء اٹوٹ ما 
مارولں مت سور کے ہو نے سیب اوران ے اور ود کا رڈ وب رہکھا اك جات 


سو 


کھا نے کے ساتمٹھائیاں یا شخراب قلعا اتال کر یں۔ چاتے او رکا کا 
ستمال اخائ یک مکر دمیں۔ مہ بات ضروز یادرٗھ لک کھانے کے لیے جوشھی تی ہآپ 
تم یل کیا وەلاز ا تازہ :وٹ جا ہے۔(ڑوں اور ےت 7 ہوٹی پل یی یکدانے کے لیے 
تم یرگ ول نع شی روٹی کا اتال صرف ایک پادکرتا جاجے)۔ اکر تمرے پر 
آپ چا ےکی ض ور تنسو نک میں اف آآپ کو بڑی پگ جا ہۓ و گر کے لی استعال 
کر جا ے۔ 

تنک ال توعی کی خذا یہت جلدآ پک عح تکو ببت بہت ہناد ےکی و گھوں 
7 ہس سحمکیصحت من خذا کے ارات ہیمست اجچتھ ول گے نیا طور راگ رآپ 
رگھو ںکی کہتزی کے لے پیل ایداب مس درم کیک ورزشیں اود دوسرے اتقیاشی 
اڈکر اما تبجھ یکر سے ہو مب لے ا اک مکی نذا آپ کی صحت کے لیے بے حد ابی 


۱ می وز فک ری :۰ .311.101005001 ۱۱٠۸۷۱۰۷۸۷۱۷۷ .1150538۴3931۱۱٢‏ 
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بصار تکو ٹر بٹمائے اور جاک طور یر ان گے میں بتائی کی صلاحر کو ہت 
بنائے کے بی وٹاصن ےکا استحال بہت مفیدطابت ہوتا ے۔ ضصحف بصار تکی 
نام حائنوں میں وٹاص ن”اے“ کا استحال زیادہ سے (یادہ مقدار ٹ لکنا جا ے۔ ۔ 
دنا گی رم کے إصیارت اور اگل طور مر رات کے وشت لظر اہی .ا ای 
عالہوں کے یی وٹاصن' ہے“ ہنس قد رزیادومقدار سفن ہواستجا یکر یں وتا من 
'اے' گیاخ را یکا بین ذدبیرمنددجہ ذ ہل اشماء ہیں_ 

یکا تیل ءیچھٹے کے رکا تل نیل ےج رک نل ہ بھی پا نک جم کے سے ہ 
تنگ خبالیء ملاکی اور یبر من دناصن گی ہوئی ارجھ بیع ول تچ ی کا یل ابو ںکی 
زددیاء ماخ مکاجھ یر سو یاشانعء سن رٹ رکنم ء جازرہ دوڈج: تعکر ےء الج کن از 
دودہھراو یر ں_ 


پچ ثئ تپڈ ٭ يفٌ د 


میک 
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وال پاپ 


ملاع کےط رایتوں ب یتس لکیا جا ئے ؟ 


پسارت ںکو وو رکرنے کے کل امنا بیھ تا ےت کے بعد اگ جا ری میں 
کرابم تے ای نکؤائی بہتکی عدایات بقادگی ہی ںک ا سب میگ لکرن انان سے 
جا ھم مود باشہ میہگزاریل پٹ ےک اک رآپ نس طر یقہ عطارحع مرش٢‏ لکمر تن ےکا تہ سے 
بہوائے ہیں فو پچ رآ ب ایشیا اتا ما مکنا موں کے لیے وق تھی کا لیس کے اور جم گی 
پا ند حیگش گے۔ 

کوتی جز جو اص لکر نے کے تال ہواسن کےتمول کے لی ےک1 دی یکوچ تہ ہد 
زرمت اٹانا بی مڑ لی ے او رکھوتی ہہوگی بصار تکو دو ہار حاص لکر ت کیا متا طہشھی ای 
اعد ہک سے س7 ہیں۔ 

و قرام نحظرات جو انی نظ رک یتر بیانے کے لیے اس عم ردیقہ مر کر نے ککا زم 
رھت ص2 یں ات وآن مجر کے “عحمواات یں متاسب رتو بد لک ریما جا تا کہدہ 
ابی نھرکو یہت بیانے کے لے قا مض ردری اقراباتکرگل-۔ -- 

اس کا مطلب قعا یکیں ےک دی ربیتوں سے آ گھو ںکی بوتائی کی انل 
شمدوقوت بعال کر ن ےک یکوشٹ کر نے والو ںکوسسارےکام چچھو ہک رابنا تما وقت صرف 
اصار ت گی بعا یگ یکنششوں مرصر فکرنا یگیل لک کا مطلب مہ ےکآ عو ںکی 
بصار تکوگہتر بیانے کے جوط ری یہال بیان سیے گے ہیں ان یم لک نے کے لیے 
ان تام اق یکو اہجے دن گر کے بروگراموں نس اس رح ال ری سک گھوں 


یں 


بے کے مل ےآرؾج بی ونز کمر سس 1 .000ہ1103۱8۷810013:::01ء ٠۱۷۰۷۰۷۸۷۰۷۷‏ 
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83 اچھی نظر عینک کے بغیر 
ہے علاخ 2 [' سے جانے وا لے حرورگی اث امات آ ے٢‏ روز ہ کی زی کے 


ممولا تکا ایک ححصہ جن جا یں بل فو دی طور پر بصار تکو گنت بنانے کے اق اما تکو 
آ پک دوزم ہکا گی کےمعمولات می اہم حیثیت حاصل ہوجانی جا ہے عقیقت 
بی ےکم جج بت فآ پک بصارت گیاقوت پپو ری ط رح عوا لکرن ےکا مقصمد پورانیں 
ہوا اس وحت کک آ پکو ای آمگھو ں کی ھت ری کے لیے اس طط یقہ علا کو ابی 
زن کیو لکا یک لازٹی حصہ بنا یما جا بے_ 

صسارت کے دی رح کال بہونے کے بح دب خی ککا استتمال مر کفکر سح 
ہیں۔ائ کون ٹل کاصیاب ہہونے کے بح دآپ اپی ین ککو یی می ایی عیکہ سر رگھنا 
یایں کے جہاں ول جو رو گار اشیا ءکو بجفاعقت تام رت او جم جب می اع 
کے دوست احیاب ہم ہوتے ہیں نے دہ انیل اپٹی ہح گی ہدکی اک نادد اشیاء دکھماتے 

یں یں لنشین ےکلہ ج بآ ب حصوف لفمار کو دو رر نے کاو میں کامیا ت٣‏ 
ہوچانمیں کےے تو کب رت یق اپے دوستو ںکو انی اتی ہو گی نکی دکھاتے وقت ا ں مم 
ْ اخ یا او رش سو کی کے ج کیا جک میں رع جائے والا میا رشن سے جینے ہوے 
تھا رو ںکودکھ ارک رتا ہے۔ نیقی یکامیالیآآپ کے لق نححاکم راو رز ھی مکی مظبر 
ہوگی جس بب ھا طور مرظ رکرکیس گے_ا سںکونت یی سلکامیاپی نے بیشن باتو ںکی 
ضرورت ہے ان ٹل کی چچی یہ ےکہ اس طریقہ کے مو ہونے بآ پ کا اوران 
بونا چا پیے اود چیا ل تک ان طیقوں کے موث ہونےکاتفن سے اس کے پار ہے ٹس 
صرف اتقا ھی عون شک دبنا کان ےک گر ڈاک ڑجیمن ان طط ربیقوں سے ؟ ما بی مال 
کر کے پچ ْ ٦‏ کول طور .ا تکڑھا ب جا نے کے اعرکالنع س7 کیاٹہ چک اتا اور إی 
ا زنگی مل طور مر مرو :و جا نے کے اعیکان فو جرگ یا بھوتا فو ےکاضیاب 
انار وظریا تآ رخ (اگول بت گان را جح تنظریی کی رولت سےٹیفس یاب نکر سکت 
اور می معحیقت ای بات کا وت س ےکم الع صخقات ۰ یا یکو گ ہر بٹائے کے جو 
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4ا _ نےسےے۔عےےےےہہے.. _ ا جمیانظوعبیکئٗے شر 
طر نے در سے لئے ہیں وہ قرع ٣و‏ ہیں اور ان ط ریو ںگی مد ے لصارت لیت 
ٹر بنای ای سے ہاانں ان جھنکڑوں دوسرے ایا وحییت کے یف لصارت ے 
جات پانے وانے افرادکا ذک نمی سکیا گیا جنہوں نے ان ط ربیقوں برع لک ر کے ابی 
ایک کنردرئی سے خجات عاص لک سے ء ا ہراروں افراد کے داقتعا تکا حو الہ دیا 
اکنا سے جو اس طر یقہ علارع کی کامیالی اود ال جا ت کا شدت خی ںکمہائس طر تہ برشل 
پچ ہوک ٹراروائ رو دی خاا در کامامیاں روزاشہ اشک یکر رے وروھوں ھ 
میں کے اص لکر با ان کے لیکن نتھا۔ 

اط ری کی کامیا لی بر نین تام جو جانے کے بعدمجن پان ں کی شرورت یاڈا دہ 
جاتی ے دوعھبراورعز میم ہیں او راگ ر1 دیع میم اورعب رشنل کواپنا مددگار اور سای 
ناکم ابنی من ل کی طر ف کا رن ا مد سے کو کوٹی رکاوٹ ا یکوا نی نز ل کک ک ینہ سے 
نی ںکتی۔ 

ہرفرو کے لی ضمردریی جام کی ا گی ال ننخفحیل ددی کر یہاںگکن یں ےکن 
ا ری نکی رجنماقی کے لیے ضف تسار کی مخت اقسام شس سے برایک کے ایک 
ای ککیس کے لیے ضروری ہدیا تکا تذکردکیا جا ےگا او کی سکی نوعی بھی فعیبل 
سے زم پٹ لال جات ۓگ :شس کے بعد میق قح کی جائتی ےگا نین ان ط ریقوں 
سے بد لی واقف ہوچاتیں گے ۔ججن برلل چیا ہوکہ ہرمرداورقورت اننے فرصت کے 
اوقات ہل اۓ ام کے اوقات می ضلل عدا سے خر دن مجر کے زوراان خلف 
ظریتوں 7 ار کے ال نکی 7 انا لصیارمت 1 7ر لَٰ )کودو رک رسلا ے۔ 

ہرفخشح سکوان ط بیو ںکوابناتے وقت اپے ماحول اور اہنے حالات کے مطائ ان 
باتاعدگا ےن در کا روگ رام ناما جا بے ۔ ما +م یہاں کن مٹالو کا جک کیا 
27 ال عگوسا رک کر ہرس کو ای روز اشہ بر گرا 1 9۰ مل ا جع دک یکا اغاز دم 
کرئے میں بقتاددیل کے 1 _ا نکینشٹوں کے نی کا تما رر الع پانواں يہ ہوگا۔ 


مزی رکب ڑج کے ل ےآ مج بھی وزرٹ ۔۔ ٠‏ ٢:۰٥ہ‏ حر تہ ام.1٤۱۳۰13‏ ۸۶۰۱۰۱۷۸۱۸۱۴3۵3 ۷۸۷۷۷ ۱ 
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85 اچھی نظر عینک کے بغیر 


2۔ من 

متنحاق ہآ دک یکا حرارح کیسا سن 
4- عطاع کر روس تال طور لیا جح 

آخرمیںں مات م تن سکو ہو نشی ںک رلتی اہ ےکم ایک رجہ جب عینک اما ردگی 
جالۓ و 1 گھوں رای ابو جھ یاد اٹل ڈالنا اہ ےکرحد سے زیاد وکا مک وج ے 
ان برقت دبا ڑے۔علاد از مک عو کی بیبائ یکومہتر بزانے کے لے پرطرح سے 
عمل اعقیاط ادر تہ سےکام لیا چا بے ۔جمائی اور ین یکشیرکی او رھ سے ہے کے 
وط ریہ ا کاب شی بنا نۓ گے ہیں ا نکوستتعل طور پر ذ کن ملاع رکھا جاۓ اور 
ان یف لکرتے وع وا گی راپ نے سم اود ق ہم عکوکشیدگی اور اعصا یکا اور حر ے 
زیادہکام کے اشرات سے بی اکر درکھا جائے. گر جسمانی اور ڈائ یکشی دی سے اپ ےآپ 
کو پوت اورمل طور جفوظا رس ےک یکوشش نی نک جا ےگ تڈ اس صورت مرکو 
تق یت مہانے ک ےکم کی رما خماصکی سست پڑ چائ ےکا ائر نیٹہ پیا ہ جات گا ے 
مالتؤں ٹس اخصا یکشیدگی کت بررارر ت ےکی بجہ سے بصار تکوگہتر بنانے گ۲ 
مل ود پررکاوٹ بڑنکابھی ام یش ے۔ 


لف مرلییتوں کے احوال 


فی نکی 
(ای عم ریئش میں صر ففھر یی کی اشامنظ رآ ی کول اور وو رگی اشمیا کو دسکجشہ 
کت ہوں )( 
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86 ۱ __ اچھی نظر عینک کے بغیر 


ع یھٹیس بیس ہسکول مم بای ہیں تر جب اعم رگا مر میضہ ہیں اد رین ٹس 
صو یں می بیس سے انمہوں نے خعینک استتعا لکرکی ش رو کہ دگ اتی اس دورائنع شش 
نی ںکئی با رن رکا اتا نکرواکر یتر زیادوقات کے ٹل انے پڑے۔ 
تیب نظمری کے عربیش اک اقترا د کی رع اس عریضہکا عزاح بہت 
مج ڑاے وہ بہت جلدگھبراجائی سے اور بیشن ہوجالیٰ اود پروق تی لیے 
کے بارے میں ککرمند رہق سے بسا اوقات دہ ایے پارے می وم تک سو جیا رئیا سے 
اور خیالول ىی خالوں شں ہوائی کت جان ےکی عادگا ے۔ مہ جاقی اود جذ با یٰ عاس 
ا کی موجودہ عال کی بنیاد ہیں اور بی حالت ٹل اش مکی خوراک سے عرخراب ہولئی 
ے۔ سس کےکھا نے میں تاس ہی اور مروگان وا ی اخیاء بہت زیادہ ہوٹی روز رو 
کی خوراک میں کیل اورسلادجی ف رت نفد ایس پہ تک وکیا ہیں۔حریلہ بآ ا کی 
گرو نکی پشت کے چچھے اس کے اعصا یا فظام بر دبا کی وجہ سے اکڑے ہو ئے ہیں۔ 
ا کا اخصا ی نظام عپیک کے جیشوں کے استعا لکی وٹ سے سس لھا اوردبا کا شکار 
رتا ہے۔ چوکلہ ال نے دس مر ںکی عم ریش ععیک ای شرد می اس لیے انس کا 
اعصائی نظام سولہ برک ےکھیا وکا شکارے_۔ 
ناخ انی بسار کیو لک حالت پر لانے کے لیے سب نے پک دہ نجس 
برک لک ری سے وو ہہ س ےک وو “تقو لک مکی غزااستیا لکری سے مج سک یتقصیلات ال 
سکاب مس ا دتیگئی ہیں ۔ چوقکہ اس یھی تا دا گیا ےک بصار تکیاقو تکو ول 
کے مطا ئک یکمر من ےکی کوٹ یش اس کے راستن شس جو سب سے بک رکادٹ حا ال ہوگی 
ایرشٹس پر أسے ابو پان ہوگا دہ ا سکی اپنی ذات سے تن ا سکیتخصیت کے دق 
رجقابات جویممول کے نس اس شس پیدا ہو کے ہیں اوررٛشس نے ا سک یشحخصیت کے 
لیے ان غیرمم و وعیت کے رہجقاجات رس خحیات با ےکی ضرور تک اون یت کا ۱ 


مزی رکنب ٹر جن کے لح ےآ نع چی وز فک ری : ۸۱ہ ۰٥ہ‏ 950 08 ا1.1٥٤ ۷۷۷۷۱۸5311131٥۸3‏ 
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قف فة۵ -۔۔۔۔۔۔۔۔مس..١.._‏ _ اچھی نظرعینک کے بغر 
حائل وتادیا سے چناتیہ ہدایا تکو لے با کردو٭زیادہسکون اور ضا ول کے ساتھ ہر 
تم کے محاعلات اود عالا تکا چائتزہ لا اور الع سے مض کی عادت اپتا گی ے اور وہ 
الۓ مم اورڈ یئ کےکھھا+ ےآ ریادہ سےزیادہ تفوظ ر ۓے 1رپ 2 ہے تا کا 
کا عم اورڈ من ہ رک مک یکشیدگی کے اثزات سے محفوظ رمژں- 

و٥٣‏ فکام کے وقت 7ئ ری ے اوقات شس عرنک کے یی کا ٤‏ 
لن نک رحادت ڈال ج ی ہے۔ا کام شس چند دن لک جاتے ہیں جا پم وہ ال سکوششل 
میں جل دکامیاب ؛٭ چا ۔ے- 

ہرروزک کے وقت بدار ہہونے سر و ہگروع کے پٹھو ں کا تا دو رکمر نے کے لیے 
7 سے۔النع ورڑشول کا تحرف با 3 مش ف حرف گر نے سو تے - دنا رر 
ٹش دہج ی مارمت حول ہے ایا کی باروہآ گھیں مرھنرے ای کے تن مار سے۔ 

دو پر کےکھا ئے کے وقیقہ کے ووراات وو یں منٹ ای گآ گھو ںکوکھیلیوں سے 
ڈ ہاش بک رک ےکی من یس ک1 مگھو ںک وآ رام ای سے فیں محنٹ کک و کو 
تو ل ےکی رح لان ےکی ورزش يک رکی ہے۔ ہردو کام کے بعد دہ شام کے وشت 
دو کن مت کک تگھو ںکو اتی بتھیلیوں سے حا فک رک کی معشنی کے راہ 
1آ عگھو ںکوآ را مکا مموںحع دیق سے اود ع رید ویں من فک ضس مکوکھو ےکی طرح مچھلانے 
کیک کی ے۔ 

وراأفاظ اد ر7 و لوڈ مع شی رگ رالنع و اد۸ لا درالع کےکشسو رکواا نے یی آ9 ری 
کرکی ہے ۔(یرلیٹش وو قش کے فی کرمی سے ) انی 1 گھو ںکو بن رک کے وومنلف الفاظ 
اور7و کا زیادہ ےزیادہ وا 2 صوراۓے ذ ہن ۰ ے یی ) وی ری سے۔ 

وہ 9 7 کے خی مطالع ہک ی کون سکرپی سے۔ روغ یل وہ ارہ من ٹف تک 
مطال کر سے من اعد ہل وہ ال والشہ مُل دووں اناڈارے سے ار کف فشک 
ٹعادی ۴ دو نٹ تک مطال کی مت نکی سےجلان ہیی اکر تے وت 
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8 ےےمےممےمےے ا پ٭یاظرع کے در 
نی گھو کو ہا تا ع کی کے سا اور جلدجل دس ےک یکوشت بی یمکرکی ردق سے اور پر چند 
لئوں کے مطالہ کے بعدا یآ عو ںکوا را میا م وش بھی دی سے۔ 

ول جول وہ مطائد گل عادت ؛ڈھای ےو نو و وکنا یکوگھی ؟ گھوں سے 
زمادہ 0ء بے ار 7 ہے ت کیہ ا سکیا آ یل ریادہ فا صل کی اشیا مگ اہی 
رح دن کی عادی ہوڈی جا یں ا کے ساتح بی سراتحدد وڈ _ رکھویڑے وق کے 
بر مو ںکو مزب یىی تمشح کا موقع دہ کے لیک عو ںکو بندہکر کے لی ایک 
نظ کے ترو ف کا تو گھوں میس رک ھکر اس جر کو دوسرے الفاظ کے روف کے 
اللہ شش زیادہ ےک اور ریشن شفل میس د مین کی مت نک ری سے اس کے حد وہ 
1 یں بنل گر کے ایک تر اتا اور نع ٹل لال سے اور اس لفظ کے مائی 7روفک کو 
دعندلا جانے کا موق دپٰ ے او پچ رہ ھی ںکھو لک اس حر فکوویھتی سے اور اس 
مع نکو با بادد ہرائی سے اس ط رب باد پا رآ جع بن دک کے ایک ایک حرف کے تو رکی 
اد پاش کمرنے سے ا لکیظرکومبتر بزانے بی ہبی ود دکتقی ے۔ 

دہع کے وقت شربین میں ات ےگھ ر سے سو لک طرف جات وقت اورشام کے 
وقت سکول ےکھ جات وقت ٹربین می7 گھو ںکی تللف وی یک ری سے۔اورٹر من 
کے سفھر کے دورالنع اح ج بکصی مو ما سے وہ انی آ تکھوں ا بت ھکر کے سوررح گا 
شتاعو ںکومصسل وس من ٹف تک عوں کہ بڑنے دی ے۔ 

اب دہ شی کر ی ےک ا کیا صسارت زی سے گر ہو ری سے لو دہ پاہر 
گھوتے پچھرنے کے لے جات وشن ت؟ یک استعا لکمی ںک کی دہ شما لی تفع بنانے 
کی عادت مر کفکمر نے کیک و لک کی سے کیوفگلہ ال ںیکونٹش سے ا مکی پ1 مھوں سر دہا 
کہیں سڈنا ہے۔ اب وہ یا کی ےگ رنے والی تمام ٹر پی ککو تی سے مین الی اکرتے 
وقت ا سک یآ تکھوں پ دبا نہیں مڑجا_ 
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89 ۔_- اچھی نظر عیںنک کے بغیر 

اس علر تہ سے دہ ایآ لوزیادہ ےژیادہ عدتک خنک کے اش رزمادہ ے 
نماد وا ور رد یکا عادی ٹا لی ہے و وا سے میں ہون ےکک ےج 210و یلک 
گے ٹر وررت ے یادہ طاقت ور یں۔ چنا دہ ار کا امت لقمل طور نرک 
کرچگی ہے۔ 

انرام بیس اس کے لیے تج سو ل کیا ام ینک کے یق رکرن ور رے شک لھسوں 
ہوتا ہے ازع دہ ایے پان جیشو ںکی جا ۓ بہت لگی طاشت کے ماشو ںکی یک رک 
۰ سے صے وو صر حشت ضم ور تنسو ہو ےکی تصورت میں بی استما لک ری ے 
اور وم آ سا یٰ سے قلپکف کے یتر اہا کا مکمر نے کے کائل مع جا یٰ سے- اپ وہ یادہ 
اتاد کے ساد اپئی نظ رگج ان ےکی مت جادکی رمھقیا سے۔ اب اسے یہ پت فقن 
٤ھ‏ چا ےکائن ددزشو لکوچارکی ررکھن ے ا سکیننظر بترم بر وڈ جیا جات ۓگیا۔ 


ک ود 


میڈ ان ری: 

(ایے لوگو ںکودو دکی قھام اشیا ءصاف دعائی دی ہیں مان تر بک اشیاءصاف 
دکعاٹیکیں تی _) 

خورش عم جودہ بی ںکو بع تر یکی شکابت تو نب دو نپ مسر شش 
لا وکیا تھا ا سکی بجاری زیادہ دہ ہو یئھی اگیوئگہا ںکاعلابخ فرسود وط رہ ےگیا 
گیا تھا۔چنانچہاے کین بی پیک ای ےی ا۔ ابی مھ بی یس ک۷ اہ 
سے خییک لگالی پا کی ۔گوما ااے عبل اتال مر ہو ےھ جک کا عرصہ گر چکا تھا 

جوں تید مو ںگی اصارت گت جیان ےکی کون کرجا ے الس کے والد بن اس 
کوئررلی ۶7 پک کے لیے دتۓے یں ا ےت کے جچھوں کے جا وددر 
گے وا ور نی ںکمرے 1.7 عاد کیا جات ہے چتا کی دہ مر اور پرشا مگردون کے 
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0 اچھی نظر عینک کے بغیر 
ور وو رکرے وا ی ورڑگی ںک ا سے اور وج داع ک شی 1.17 بار وق و ا 
گھوں رٹنٹرے پالی سے میٹ مارتا ہے۔ 

وہ اب سکول جات وقت خییک استحا لی کرجا چلۓصر فکام کے اوقات میں 
ککا استعا لکرتا ہے۔اسے با ا حدداوقات کے دورالع ینک تہ کش کیا برای تک 
1 ےوہ باآ سال ای بات پر رضا من 6 چا جا ےکیوئل ا سے د ریت مرو رح جیا 
نے کیک ےنخرت تھی جن دفوں سور چک را ہوتا سذ ہہ مکھیں ین کر کے 
0 کی طرف م کر کے جبٹھد جاتا ے اور یں منٹث تک آ تگیوں رسورتا 1 تعاگیں 
ےکا موشخ داے۔ 

7 اورنشامکو بترہ رر منٹ تک گھوںکو اتی ہتھیلیوں سے ڈو حاص بکمالت 
17 رام کا موٹم وت ے اور جھیں کے جوں اوشویت ایا نے وا ودڑز شس اکر 
ے۔ ہرشام دہ ای ف کاب نےکروبتی کہ عکھوں کے زیادہ سے زیادہ شرب رکےک ری 
جراں سے وو الفائ کو انی طرح وھ کے مطالع کی مت کرجا سے۔ایہ اکر تے وفت دہ 
ہکھھیں اڈ یا کرعطا ہک یعکہشش نی سکرجا بگ ہآ عو ںکوہا ا گی کے سا باد یاد 
کک شش ماری رکا ےا ہش کے دوران دوککفوں سےکام لت می ان 
رم ڑا ےک یکپش نی ںکرج وہ انت ہکھو ںکوقوت صر نکرنے پرجیو رن نکر 
2 سال مطالحہ چارگا رگ ں0 کی میں مو سا یھی زور لان 
یاضرورت یں ہورنی ہو 

اس طرشضہ سے ا سے مس یں ہوتا سے ”کس دہ کائی درک مطال کرس ےہ رون 
ما سحکوہمگھوں سے عام مممول کے مطابق فاصلہ بی لاک مطالع کر نے کے تال 
بوجاتا ے_اب وکنا بکواہتیہہمگکھوں سے صرف پددہ ارچ دو رک کا کا مطالحہ 
کر نے کے انیل بوجاجا سے۔ 
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1 اچھی نظر عینک کے بغیر 
شر یبا دہ ماہ کے وقشہ کے بعد و ہل طور پہ خی کککا استعمال تر کر دیتا ے اور اب 
در شھس و ںکزت ےک و سو کا ام با مال 7 0 ہے تام اس وقت 
بھی ےآ عگھو کون اود دبا سے بیانے کے لےتھوڑ ےتھوڑے ونوں کے بعد 
رام دنن کی ضرورت گول ہوئی ے_ 

ای کی فظ مل طور رمعمول ر1 تے میں اب حرف چچندہختو لک حرت درکار سے۔ 


لزِ 


ڑ ار ۔ 

(ا کم کے ریس جتزرو ںکوصا کڑس دکیہ سکت_) 

م ریئش مسٹ لہ ای کرک گج اک کاخ رنیم میس کے خرعب سے۔ ا یکا 
بصارت درس تکییں ۔خسعف لصارت کے باعحث اسے میں صاف درکعائ نیس ویتتبی 
جللہ وجند یی نظ رآ ی ٹڈیں ۔ وہ لے یں روک سے لن کفککا ا تما لک رجا ریا ہے۔اسسں 
گی تکیی ف کا سبب یہ ےک ال لکیہ گھوں کے پٹھے عو نکو کہا قات نہیں 
کی بصورت حال الک9 یرفدری وعی تگی فلا مزا کے اتا ل کی یج ے یر١‏ 
بوٹی ہے۔اا کا دوسرا سیب ہہ ہےکہ و سصس لک یمک یکنٹوں کیک مصنوبی زوٹنی می سکم 
کرتا رجا ہے ہج گا وجہ سے ا سک اس نیف می س سکس اضافہ مور اے۔ 

ا سکیظتگھوں کے چچھوں میں اس ڑا کے ہر لے ذرات مم بے رت ےکی 
وب سے چٹ مک گے ہیں اوران پچوں کےککڑنے سےا سک یک تگھوں سمل دبائے مہ 
رہ ہے۔ ویک نے سے ا سکیا صارت مسططل پیا کرتے وا لے ہرد اسیاب شل 
ےکوٹی یھی سبب دو یں ہو یا ور حیقت ا کانظر نر خراب ہوٹی جا یی 
اور اسے سوک 6ز ہا تھا کہ اسے عنک کے مجن ےکک یکھوڑ ےتھوڑے وتقوں کے احد 
لد سڑتے ہیں۔ 
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2_ ۱ 0 : اچھی نظر عینک کے بغیر 

ان یکس کے لیے وہ باتو نکی ماگ ور ہضور گا ۔اکف9 ب لہ اے اکا 
خوراک دگی جاۓ جس سے اس کے مم مٹس سے ز ہر ے عناصر نماررع ہنیس یی 
اس کے عم کے فظام کون ہر ےکوائل سے اک کک نے واٹی ادگ جائے۔ چچنانیچہ ال 
نے اس ہدابیت کے مطابقی ال سکاب میس در شندہ کا تک روک یش اپنی داش 
جب پچ یکر می۔ ینز ابی آ گھو ںکو جن ین پار دو دیں منٹ کے لیے تتھیلیوں سے 
ڈھا یکر گھو ںکوزیادہ آرام دنا شرو عکیا۔ 1 عھو ںکیاتھیلیوں سے صاع بک 
آرام دی کے لد وہ ٤ر‏ یں کے و ں وو یت پا نے وا ی و زی ںکر 
ہے۔ ایی گے ار و گردلع کے یھو کا مھا وو رر نے 1 ورشیں 7 2 ول چر 
ام کے وف تکرتا ہے اور انی آ تگھو ںکوون می سک یکئی بارشٹرے پاگا سے چچیتتے دی 
سے۔ ات ےگ یٹس ایے قیام کے دو ران وہ یکو پالنل اتارد جا ے_ 

وو یار ار گھو ںلونٹو یا و کے لے ایر وک کے مطاع ہی مع کرت 
ے۔ا ںکوشش کے دوران وو عو ںکوباز ار جار بنا سے او رآ گھو کو رام د ہے 
بیکش ش کپچ یکرتا ے۔اہے حافظہاورتصورکو تر بنانے کے لیک تکھییں بن ہک کے 
حرو فک نقصور ذ جن میس اجا ے او رکاب کےحروف کے تقو رکوانپھی رف ہن ین 
گرنے کے بد دومار !ا ھی ںوت ے۔ائع حرو کفکواجنائی واج انراز یس و کی نکی 
کون لکرتا سے نے دو کھتنا ےکمہا۔ سے ماب کے روف بہت وائح اناز میں نظ ر1 
ارح ڈلیا۔ 

ان مشتوں سے ا کی آ گھوں کی بصارت ہر ہولی جائی سے اورکھوڑرے بی رص 
کے بعد وہ پیک کے بقی رون می سک کی کٹو کیک مصنوی روشنی می بج یکا مر نے کے 


قائل ہوجاتا ہس 
وث علارج کا سلسلہ جاریی رکتا ے۔ پلاأ خر اسے می انان ہ٭جاتا ہس ےکمہ ا کی 
بسارت لآ گئے۔ 
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93 "_ اچھی نظر عینک کے بغب 


کی سم مر 


پھر اوخ : 

(مڑھاپے کے باعت مجن لوگو ںکی کہ عکھوں کے پٹھے کیک ےہھروم بہون ےکی وجہ 
ئے اک جاتے ہیں اور وہ ک٦‏ عھوں کے ععدی خیش کوز ما دوسیڑنیں کت _ اس لے وم 
نکھوں نے قزی بکی انشیاءکو ای طرع دمکھٹہ سے مارک ہوجاتے ہیں۔ الہ دو رکی 
اشیاءکود بین یل انکین دشواری خی یک ںآ نی۔-) 

مسر یائشء عمر ہے یں ائ کی 1 گھو ںکی برتائی عھر کے باحث تی بارخراب 
ہوئی ہے۔ پشہ کے انقبار سے دوکیل لن ہے۔اس نے اس سے پل بھی یک اتال 
شی کی ان اب اسےمحسوی بہوتا ہ ےکہ ڑا ہک وجہ سے ا کی عالت اکا ہوک 
ہ ےکم ینک کے یقیردہ اشھیتزان ٹن طط رجہ ےکا م نمی سکرسلتم۔ 

ا گیا یشوارکی مہ ہب ےکہ ایک تو ا کی خوران :افص سے جس مس نشاستہ اور 
ومن والی اشیاءگی بہعات ہے اس کے علادہ بی مقدا رس کی جے اور یا کو نی کا 
بھی معادکی ے۔ 

اب اس دی خمذاحیں استوا لکرن ےکی ہدای تک کئی سے اور اتی اس ےکا 
ورنش لکمر نے کھاڑھی مشورہ دی ایا حےاودای عم ت کا ضیال نکی ھی ہابت 171 7 ے_ 

وہ داع رٹل ڈو با نر شیک ٹکار8٥‏ مث کے لی عھو ںکونتھیلیوں سے ڈڑ ہام کر 
آرام ولا ہے ناس کے سے یھو ںکونغو یت جا انے وا ممقیی کر 
ہے۔ اس کے بععد دہ اخبار سے ھک یکووشت شکرتا ے۔ اشیار بڑھۓ وقت وہ ا رے 
1آ گھوں کے زیادہ سے زیاد و قریب رک ےک یکوشت لکرنا ے اورک تکھموں ب دبا ڈ1 لے 
قرو اشرا کو ایک دو بادآ گے تی ےکر کے اس کے مطالع ہک یکس کر سے ت اک ابا ریا 
عیارت اے وا طور دکھائی دڑے کے مطال گ۷ر تے وق و خر را 
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94 اچھی نظر عینک کے بغیر 
یما ر بتا سس و ہوں اگ 1 اصیارت گر ہوٹی عالٰٰ سے ون مطا لح ہکا دشت میٹ ما تا 
ماج ےے۔ اکس کی نظریز ھی سے “ہر بہدئنے گ حا ی سے اور وو مطالحہ کے اوقات 9و 
ھی اضا کت جا ے۔ 

و وخ اورشام کے وشت تگروتع کے ھوں ا سا دو رر وا لی ورڑنیں 7 اور 
نی ہگموں پنٹرے پان کے پینٹےبھی دن مج کی با مارتا ہے۔اہ کا نکی کے 
پٹ ہو کی رآ رسعسل رٹرارروری ے اور جب ا نے بات شور کیا ھا اس 
کے کرت جین یی پموں کےا ندرا سکی عتائی قرب قرب مممو لکی حالت ےر آٴ ضئی 
حزید پر ہختوں کک علاع جار گکرنے سے ا کی یا یکل طور پمعمول پر 


آگی۔ 
کی س میم رہ 
مر لے 


عمرممات میں ءا لک ی11 تگھوں می انددولی خراٹی کے باعحث بھیگا بن پیداہھگیا ے۔ 

اس لیکو کن میں بولیدہوگیاتھا۔اس مرش کے علاع وم ھری سکودیا دیے 
ائےائاز خ شک یئ تے ا کی رک جھکیمصصی رگ ےسک نے سے ان کی میں 
کید کے مے ہز وی طور برسوکھھ گئ ۔ 

ا ےئور طور رکپلوں اورسلادکی زااحتیال رن کیا داےِت تی انقی اود سا ری 
ہو کی رنڈ کی ٹڈ کے پھو نکی ماش رو غکمر و یگئی۔ااس کے سا تج بیا امس کے 
وائھی ںآ کھ برون می کاٹ وق کے لیے اس رب شی لگا دیا جا کم صرف با خی ںآ گہ 
وکا مکرنا پڑت .راس سے بت جلد ا کی ما می ںآ کگھکی حالت ببت ہوفی شردر ہوڑئی- 


ہے کو کر اپ کی لی سر ری ا ' ضف : ا 
ع لہ تبٹڑ نے کے مل ےآ مج بھی ون کم رسس : 1 .5001] ا۹۲1۰ 318۴3۱۱۰ 5ا۱۱۷۸۷۱۷۷۷۷۰۰۱۷٠,‏ 
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اب ا یکو مطاللد شر در غعکر تت کا ممور ھی وی کیا سے الوب سا بعد ہی ا نکی ھک 01 
کے دورالی کان یرج تفآ را مگمرنۓے کےکبھی موائح دتے ساتے ا۔ 

خرا بآ گی کے پٹھوں اورنی رگویں یرہ کیاقات بڑھاتے کے لیے ا سے نماصس 
مھ مکی ود گی لک رتے کا دای تک گا می ددشیس صر ف خراب کک ےک وکرائی انی 
۰ آں دونالع ر7 گی 1 کے سا یھ رک دیاجاتا الہ 1 ۳9 کے 
پچھو ںکولتذیت یی ورزش شکراتے وقت با ہی ںآ گھھ کے سہاتے رک ھکر ایک متام سے 
دوسرے ما مکی طرف نے چایا جا ناج لکوزیادہتز داکیں جا بک طر ف کت دی 
عاٹیٰ تھی ۔ا کا تقصرد تھا کیہ بای آ تم کو ہا ں کک من فیادہ سے ریاد* حعدتک 
باہ رک جاخب بج زطود بد جک کے اع مایا جائے۔ میمش ایک من ٹف کک دن شس دہ یا 
ین مرح ۔کراکی حا ی ادرک لک و کے ین 1 گھوں 17 جاغب دور ے تد یک 
اود تچ رتزد یک سے دور پٹایا جاجا۔ائس دودا نکد رآ کہ کے روہ اس فقل لکوسصسل 
د ینک یکو لکرائی بالی اس می مس شس لکذزیادہ ت اس جاب سے دور نے جایا 
جاجا ۔ںطرف ےآ گی ہوک ی تھی تار دوس ری ان کو می کی صن ہو کے 

ر7۶ مس تب گی اور مز رکرو بالا وررخیل 1 0 وب و وم چک یں 
اہج ال مقام گی جاج ب کان گی اور سماتھ بی لی کی امم صح بھی مل کی ہمت 
بہت مت ہنی 


مونمابند 


کی فی ر8 
رض مگ ر56یءل: دواوں آ گھوں مس وت بن تھا ا یک یف یل نوکیت میگ 
کہ اچھی تکلی کی ابا بی ہہوٹ یھی یکن ا کو یہ تا دیا گیا کہ اس لی کک اکوقی علاخ 
میں اوراسے ای حاات یل اتظاہکرنا پڑڈ ےگا ج بک کک موتا بط پور طرح بک 


71 311.1 ۱ا۷۰۰۱۷۱8۰1۱111 ہہ "٥‏ 
ٹیں جاتا۔ نشی جب تک موتا بند دوٹوں مآ گھموں یس پیدی طرح انرکجیں آ۲7 ۔ال 
ویش ت کک ا سیکو ا ظا رکرنے گی مدای تک یئا اوراے 0 یں بنر کےعمل ٘ 
طور رات نے کے بدا کی آ عھو کا آ ریش نکر دیا جا ےگا۔ 
ای دوران ا خاقنع نے ترک عم بیقہعلا نع کیاشہر تک ۔ چنا نچ ا نے سو جا 
کہ یی ھکرموما یند کے اترت ےکا انظا رکمرتے رٹ ےکی بات ۓےکیوں ہف کی علار کہ 
زا اکر دکزلیاجاۓ و یےبھی د٥یہ‏ جا جئی 11 کہا ام رمع شع یکمرانا یڑے۔ 
ا نمانو نکو جاما میا متا بن د7 گھ کے بلورگی عدسہ میس سیل دبرہ جح ہو تے 
بر سے پلزا جا ے۔ بصحورت عال نحاکے برہو راع نے انل نال رۓ اور 
سم میں سے ز ہر لے خناصر کےمعمول کے مطا بی مارح نہ ون ےکی وجہ سے پیدا ہوٹی 
سے۔ موتا بدا اع رکی علاعت ہہوتا ےک خلطدع مکی خذرا کے استتعالی او رم یس سے 
زہرلے عتاصر کے اقرارح ککافل درست طود بر اشحجام نہ بات گیا وجہ سز ہر عناصر 
2 کے خیا مم تموں نو جح ہو کے ھ_ بی خر زہر لے عناص ر7 کیہ کے پلورگی یرس 
مس بھی مجح ہونے گھے۔ 
ا ان نکوٹوری طور مر ی بیز یکھانکتھان کیا ہراحمت 77 ا سے کم اوروزانہ 
صاف رکے کے لے دن ٹیس ایک باد یڈیماک ران ےکی دای تک گی اکا اکا پرٹ اود 
ایال روزات صاف ببولی و ہیں ۔ااسل کے اتد کی ا کی مر یڑ کی ب گیا کے پھو ںکی 
اش بھی رو کرد یگئی۔ 
([نکھو ںکی حالم یکو مت بنانے کے لے مہ خمائذن داع مر ۲ںآ و ھگزٹ اتک 
1 تگمو ںکینیلوں سے حا جب رولع یں دوم 17 کھو ںکو؟ رام ولا یٰ-۔ ال کے بد 
و گھول کے وں اورشئشگی رگوں کی لو یت کے لے ال ہوگی ورگ ںکرلی اور 
| نمی ںکی ورژڑخل کے بح رگرون کے چو ں کا رج دورککرنے کے لیجےگروان کے کچھوں 
ینگ اور :2 حا لیکرنے کے لیے 7 دلع گٌُل وو ار اور خام کے وشت 
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97 اچھی نظر ضییکک کی پش 
کرگی۔دہ؟ کوں ردان ٹ سکئی پارٹمنرے ا0 ے مق ارت جروس ۴ 
بر گھمو ںکو بن دکر کے منہسودرع کی طر فکر کے وی من ٹف کک اس حالات می ڈٹھی 
رڈقی ج کو رر گیا شعائں ا سکی بن تگھوں سے ڑل رہیں۔وہ دن کل دہ پار ہل ال 
نٹ کے لیے مک وچھو ل ےکی رح چھلا ن ےک یکو کپچ یک رکی۔ 

ایک ماہ کے اندد بی اس نے جس وی ںیکرنا ش رورغ کیا کہ انس کیامحمت بر ہوڈ 
روغ ہہوگئی سے اور سائحعھ بی ا سکی جیتای کی وا ت بھی مر ہوربی سے اور وہ مل گی 
رت آ یں کے علا رخ کے سے زیاوو ورگ ری سے حا لاہ ای ورزمیں اگرنااںی 
کے لے اس سے مین ٹتڑتھا۔ 

اب ااں نے روزاشہ ددشت کے لیے مطالجھی مرو ر کر دیا۔ وہ اب اہیے حا فظہ 
اورتھھو رکو من بنا ےکی ورزشوں کے سراتحر سا تح دع رکز یا سحیثی ت کی صلاحر تکوکھی کر 
ناتے والی درز سک رت ےگگی۔ جب ا کی نظر جال ہوک روح ہوئی و ال کی خی کا 
کوگی کان ڑتھا۔ 

علاحع کا سلسلہ جادگیا رت ےکی وجہ سے ا کی حاات جم اچقی مایا بہت رک روما 
ہون گگ یک اب وم وووں آ گھوں سے بی کی یرت ماصی ائپھی رح یو ںکود یھ 
گی ۔ننظ کی یہتریی کے علادہ ا کی عام “حم بھی اب پیل سےکالی یہر ہوا اب وہ 
جسمانی اور بڈتیصححت کے اختبار بھی ےآ پکو یل ہکی ضبدت اتی کہ مسؤ کرٹ یبھی 
کہ ہےسیںل سے یائے اپآ پ وی 2 محت ممداورطاشت ورسوں کی ںکیا تھا 

ماہ کے اخام پر اسے بر احساس ہوا کہ فدپی طربقہ اع نے تصرف کہ 
ا لک ی نظ ر جوا لکر دی سے لہا سے نی ز مدکی او رخ صحم تبھی عو اکر دی ے اور اب وہ 
ال یا تکونگ ایک جزہ ىی تصورکرئی ےک وتیا ینکر کے علارع کے لیے ا ےآ م رگن 
گی ںکراناہڑےگا_ 
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ناك ۱ .و ۱ ___اچھی نظر عینک کے بغیر 
تص یی وٹ: 

جس مم ک ےکیسوں کیا وکر او گیا گیا ا سے ائ مم کسی یا طور روزھ رہ گیا 
زمگی یس وعتے سآ تے ہیں لن ا سک مطلب نی إکمنا اب ےک فد دی ریت 
علارح سے صرف اس نوعی تک یھو ںکی بناریوں بر تہای تآ سا ی سے قا/ە یا جا کا 
ے۔ پگ کی او رش مکی عو ںکی ییاریا ںبھی قدرنی یق علاع کے ذر ید دو رک 
اتی ہے بشرطہ دہ یناریاں بہت زیادہ بڑھ نہ ہی ہیں چنا تچ ا ط ریت علان 
سے رن ککودگی زیو ںی ان کر سک کا رش ) رات کے وق ت نظ شہآٴ نء ڈ یل کا 
ریا دارضاگ ظیع) نظ رکادحت را جانا او رگم انی کے علاوہ 1 گھو ںکی دو یں 
۳۳َ)7‪ء۶۹۶ ئ۶ رد ے وو کی اتی ہیں۔ 

اگ اواب میں ؟ مو ںکی بہت کیا یجاریاں جو عام ط ور پ مر وکھۓے مسر ی یں 
ا نکی رئش کے اسباب اوران کے مار کے ط ربیقوں تفیبل سے بن شک اق 
ےکنا ن یھت اس ک ےک پھم ان ہار ہیں کا نتیلی تو مر ان سے سیر ای 
چارلإؤں کے ا سیاب او رظر گی علاحٌ کا رم سروریا شش جن ٹس متررعہ ڈگل 
ییاریاں شال ؤیں- 
آ سک کے ورای برد ہکا این گے ہٹ جانا 

رہ حالت رک سر چوٹ گنن ياصسی حادط یں ضر بک ن ےکی وجہ سے یا رشد یل 
تزعی نکی قریب اتفمر لکی حاات یں بہت زیادہ طاق رششوں دالی عینک کے پچئتے 
سے جار +وعا ی ے۔ ای ںعھ مکی یاللت مس ؟ کہ کے ڈھمیلوں برطوہل وفقوں تک 
ھیلٍوں کے ر کت ےکی دتف مد عق سے ین ا مکی صورت حال سر 
مس وس سی 
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9و ۔۔..._ پچ دنک ت ےر 
یئ کےسا مر امرے جت نا: 

یرصورت عال بسا اوقات جسمائی نظام مم قرالی خلا مجر باگردوں کے شحل مس 
قرا ی کی وجہ ے پیدا ہوٹی سے۔ چنا خحیہ انس عالم کی اصلامع کے لیے موزو ں ضکھ مکی 
قنر کی ن مرا گی ضرورت ہوئی سےمکن جسمائی قلام شس مرائی نہ ول ا خرا یکا دعرا 
سبب آ گگعھ کے شخاف حصہ میس خابات کا فضلہ یا دوسرے ذاضل عناص رکا انشفاخ ہوتا 
سے اےے ہرد ل کا ایشا غعکوٹی نان ینار کی گی حالت پیر انی سکرتا_ التب یھ کے 
دو ان کے ایَرمع سے بیتائی کٹل شس رکادوٹ بٹاتی سے _ 

اں صورت عال کے علائخع کے لیے ٠س‏ مکوصاف رکتے دالی خذراوں کے استمال 
سے فائدہ ہوتا سے ۔سیکن ام طور زاس توالت سے عیفش کواسں سے جات دالا نے 
کے لیے پان ھچھ کی سکیا جاسکتا اور لی کو می مشورہ دیا چا سکم ےکنردہ ان جشرارو ںکو 
ول جاے تا ہم مر ے تر بہ کے مطابئی بائ کین ٹ ککی شحل میں می کو سلیشیا 
د نے سے اس نال کودو رکرنے میں جرد لمت ہے چنا خیرخلا ٹکیا ٹوٹ پپھوٹ کے 
سبب پیدرا ہونے وا لے ڈاتضل خناعم اگ رک کیہ کے شخفاف حصہ میں مجح ہو لئ ہوں تو 
سلمیشیا کے استعا لکرانے سے اےے ذرا تکوخخار کرنے میں د وت ہے۔ 


گو نیا ل: 


یہ جسمانی فظام م لکرددک یک وجہ سے پیدا ہدک سے۔۔ااس لیے الع کے علاع کے 
لیے بھی جسمالی فظام پر اش ادا ہونےے والی دواؤ لکی ضرورت ہوکی سے جو ان رے 
جات داگیں۔ب گگھو ںکون مہگرم 0 اور ا جم ساٹ سے عون مد ہوا سے رص 
ڈحائی تین پا الیم ایک بڑا چم ماف ع لک کے ان ے7 مگھو ںکو ھوئیں ء 
من اب اکرتے وشت؟ ہمت 
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10 ._- لہ _ ___ اہی نظوعینک کے بعر 


راو ںکولظر ت1 : ۱ 

مال حقیقات سے بات اہ ر؟ لی ےرات کے وشت ائی انل اگ لی 
طرسچہ ے اتیام ش,دیا چا کے بصورت حال ونا صن ا ےک گی سے پیا ہوٹی 
سے_ اس کا مطلب رہ ےک شی میں ابیے عناصرخوراک کے ذر دی یں کے جو کو 
اشن ا فرابھمکرنے 1 ذرنعہ ہ گکیں_ ہہ وناملن کپکی کے مر کے تل مس وافر 
مقدار شی ماما جات سے ا سے اقرا وڈ یں رات کے وقت اچچھی ط رح دکھای شدد جا بد لن 
کی مت ۳ انھروری کے اس سب یکو دو رگمر نے کے لے ر ورہن وباجاجا ےل دہ 
وناصن اے رک والی دفسری غاژلں کے لاد چپ یکا شی ل یھی دستتنزا لکرس چچلی کے 
تل میں وناصن اے وا خن ایس م ججود ہوتا ے- 


پؿيف ل9 ٭ لے ٭٭ 


0 
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وال باب 


ضعب بصارت می دنگ رجسمالی بہار بیو ں کال مل 


نمو نکی یچاریاں او ر شحف لصیارٹ دومن ع مکی کاراں یل کو ںکی 
باریاں آگھوں کےخلف حو لکی ساخت مس تید بی سے پیداہوکی ہیں۔ بیتبد گی 
ضس اوات مم کے دوسرے اعمضاء کےنل ٹیس ترا ی ے پا ہولی ے۔ شحف 
سار تآ ع ھک کی یعاد کی دنہ نے پیدانٹش وت لہ ا سکی اصصلل وج سے ہولی ےلیہ 
جن چروں لوڈ ٌ ے83 خقزال کی دہ ےا نکی شک لکو کہ کے تورالی مردہ 
مھ س ہی ںک تق _ اس رع بتائی انل پو زی طرح ایام نیس دو ےستی۔ 

ثریب ان ری اور بعر انظرری ایابد اصارت گی قراییو ںکی ملف مییی جیںا۔ جب 
متا را بر ء سم وس۰ 1ھ کے انگورگی ىردہ گی اش ہے[ عوں 7 اما تیے۔ 

یہدرسمت ےل ہآ 1گھوں کی بیض ار مال السی ہیں ج بصارت کسےن٠ل‏ مں‌غلل 
پیر اککرکی ہیں یئ عاہنتوں میں ہہ گگھوں کی بییاریو ںکی وج ےہ گگھوں کے لے 
صار ت کا نل موی طرح ایام دینا مشکل جیا جا سے۔ میتی 1گ دور اورتڑ دی کیا 
اشیاء سےا نے والی شیعاعو ںو کےورانی مردہ مر طور رمضفل س ہی ںکرکتی ای 
صورت حا لکی وجہ سے ضف نصار تک ملف صصورخس دا ہوحا ی ں- 

کن ےکا ایک اعلمینان بش صحت ‏ رکئے وا شس حف بصارت میں بتلا ہو 
جا کیو ضحف نصارت چائی کش کی کی وج سےکھگی پیا وکنا ےک نآ گھوں جس 
چارگی پیا ہہوت ےکا مطلب ہہ ےکہ ائ ںآ وی کے جسمانی نظام مج سکوگی خرا لی پیا 
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ےد نعگتستتکھّت .اپ نو عینک ہے شر 
رت ور اک حصہ ہیں ہس لیے اگ رآ 
ےتا کا مطلب ىہ سجےکہاا آ1 دئی کے جسماٹی ظام شس واٹتی یا سی شک کیا ہو 
گئی کے یاو بےکوک ینعی خرالی پیا :ہن ے۔ 

یک تقیقت ‏ ےک اکم ہم 7 گھصو ںکی تاریو ںکی جنیادکی وج ہکی نشان ددیکر:ا 
اج ہیں تو یں ا سکی بل ویہحلا شکرنے کے لیے صر ف7 عو ںکی جا ب نل 
کنا جا ہے بلمہ پورے جسمالی فظا مکی چان ب نظ ٹڈ لکر ا کی حال ت کا ہموگی حثیت 
سے جائزو لین جا ہے سیون آ میں اس جھوگی ظام یکا ایک ححصہ ہیں ۔ کیا ددسرے 
عابتا کے مابلہ یس ہوشیوجشیشی می اس نت نل کی نر رکرٹی سے چناضحہ ہومید یھی 
7 کموں کے ارح ٹ لکامیاب ے- 

ران عط بی علائع کے عحائی حفرات ن ےآ عگھو لکی بیاربیوں کے علاع کے تلق 
انا نظ ١س‏ خا اد مرجائمکیا ےک اگ رآ گھوں می ںکوئی بیاری پائی جائی ہے فو ا کا 
سب کھی کی اڑی چز میں حا شکرع حا سے ج س اتل ق1 عکھوں ہی سے ہو۔ شا متقائی 
سوزشش یا گھموں پروی عرصہ پڑنے والاتئا دبا قٔبرہ- بد رست ےک تگھو ںکی 
پاریالا پر اکر نے میں بی خناص بھی ات امراتہ بے نا ۰- رش مافویٹوعحیت کے 
حال ہوتے ہیں تکھو کی بیارییں م7 تھوں کے گی ےتحدونصی ابی کی حائل ےہ 
بات ے کی تکھو ںکی ببار و ںکی ابتقرا تلق ہآ دٹ کی ما سای حالت ) 
سے یا اتل کسی الیی بیاری سے ہوتا سے جس میں وش ناشی مین لا رہ چک ہو- 

ہہ بات ایک آاعد ہ کیہ کے متراوف ثرار دا ماق ےک کوک ی یس جزضقی 
ممعنوں می اکچھی صح تکی حاات ٹیش ہ1 تگھھوں کےکسی عرض متا موتا بد یا شیب 
تم میں جنلانئیں ہوسکتا۔ 

جم می ابی کی اون میس ڑ ہر لے محتاص رکا دجودغلط 2 کی نزادں یا انرم 
کی عادات پیش ہآ گگھو ںکی بیاریو ںکی جڑ یی موجودنظ رآ لی ہیں حد یو شی سرائنس 
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تی : 


07 .1 311.11 218311۸ ۱١۷۱ہ×مبہہ‏ 
اچھی نظر عینک کے بغیر 
ھو ںکی بیار یں کی فیادکی وجہ جسائی نظا مک یکوئی ھاہریی با خ و قرال 
ہوڈیا سےا 4 ا کھوں) کی ار یں کے علا نع کے لیے ان مفیادیی موا لکی طر فو 
دج مرو ریا ہو ہے۔ چوک جدید میڈ کٹل انس ا نت با غیادی طول لکوفشر مرا زکر 
دی سے۔ یہی موجہ ےک ہآ نمو ںکی پارلیوں کے ارح 99ھ7۸0 ظاعلاب 
نا خی ریبش عابت ہواہے۔ در تمیق تآ کک بای کے علاع کے لیے جسمالٰظام 
گی ججیادی خرا یکو دو رکر نے وا لی روا 2 2 کارگی کے عا رخ کا واحد سو راج 
ثابت اق جں_ 
پرے سای نا کی اصل خراٹ یکودورکر نے والی دوا ہیک مو ںکی خرالی کے ال 
سی ےکوی دو گر ےکا مو ذرلدثایت موئی سے اس مر لق ےآ جک کی جاریا نل 
جنلا اقرادکو ایک اجیتھے اورممتول ریہ سے بیارکی کے اشرات سے تباتک لحتی ے_ 
اوروج سے لہ ےکگزیں زیادوسحت مت ملعا سے۔ ا سکیا گیا وہ ہہ ےک ہصمان اظام 
کوز رٹ اص سے پا ک٣‏ رت وا ی دوا ۓے ات سے کم میں سے قصالئع دہز ہر لے 
ارات دور:٭ جائے ؤیں۔ 
ایک باد ج بآ گھوں ایارک ک ےکی ھرلی کو یہ اضساس دلایا جا کہ ا ے 
کی اس رگا سے نات عائل لک نے کے لیے اپنے میا حالت پرخو رکرنا جیا ہے 
تب کبکھ ججےکردہ اپنے کاصیاب علاع کی مز کک کے کے لے نف راستہ سیل ی 
ےکم چا سے۔ 
درتحیقت اس ہذیادی تحیقت سے ایی ا کی وجہ ےآ دیی انی اصکل یجاریا کے 
نیادی سب یکو گت سے اص رر با سے ایا لے وم اس را یکو جڑ سے اکھا ھک کی 
ویش می کامیا بنییں ہوککا۔ یدید می کل سرائنس کہ گگمو ںکی بہار ہیں کا علا 
کر نے کے لیے چوط رت ابا سے الع سے صصرف بیتار مو ںکودبانے شی حددٹل کی 
ہے انس بیجیے برع یقہ می رفطارکی ہے اود بیط ریہ ال لیے اپنایا جا تا ہ ےکہ بر لوک م یل 
گی ار کے بقیادکی اسبا بکو کٹ سے ا صصب ہو تے موں۔ 
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104 اچھی نظر عپنک کے بە, 
ںکی تار لوں شل سب ےڑیادہا جم میس ھوتیا ہت اور ال کا آ بیشن 
کے ترجہ عارم لی ام ا٘ کو دیانے وا نے وسر ےط راقو کی رح ج تا سے۔ ہے 
الیل زا ہی ہوعا سے جس طرح حم کےکسی حص ہکا آ ریش نکرنا بھی مرن کیا ہہ 
اکھھاڑے شی را يکووہا ہدج سے ا ا گا اہر علامام تک وکاٹ دۓ سکحے ما سے 
جس می بپار یکی اص بجڑ تو اپے سی مقام بر موجودرتقی ہےاس لیے وہس می مو 
سر دویارہسراٹھا جن ے۔ اگ نم مکی ار کی توعیت اورے جسماٹی نظا مکی حاات ے 
هر پک ہوتقی سے چیہ جسمانی حالات سے عرض سےنلق یا م1 گی کے پلک 
نظ انا زکرزدیا جانا ے اور بنا یکی علام تکوشخ کر نے کے لیے اس کو دبانے والے 
طر گے اخار سے جات ہیں۔ اس لیے ا نم کے طریوں سے جسمالی حالم تکی 
ا٣‏ جالت ے علق کن 1ی ارک اورزیادہشد یے ہو جاٹیٹ سے۔ ۱ 

کوٹ ی بھی جز ہوم نیک ربق علا رع گیا افادیت ٣اس‏ بات سے زیادددا ‏ طور 
برای کر یکم ڑیادئی طور بر ایک وعدت ہوتا ے اور بیا رگا گا ات میں یم 
کاعلار کرت وقت ال لکی ایک وحد کیا خی تکو اپ ین نظ کنا جا بیے۔ چنا تہ 
ہومیۃ نیک ع رب عانخ کے حم تآ کھو ںکی بمارکین کے علارح یں چ امیا ی حاصل 
ہوئی سے آ 11 بیادی بج :وٹ ے ۱لاس ام کے جا غلاب یں تما م تر تیج کو 
نیدی ز ہر لے عتاصر سے پا کفکرنے پ دی جائی ہے۔ اگ سی حد کآ دک بیار 
کے عطارح ٹیش متا می علارع کے ذرلیکھی حرد لی جائی ےکن اصل علائع مم کے جیاد 
شدرا تآا اصلاح مکی :ھا ے۔ 

(گھو ںکی یہار یں کے اع اود علارع کے بقیادی اصول سے پا خر ہو نے کے 
بعد اب بی انی تج عو کی ببار ییں کے علاع گی رف دی سے اود بادگ یادگا 
ان امرائش کے علارج کےسط ربیتوں برنشل کے ساتج بج ٹکرنا ہے اب چم جانا بے 
کو ںکی ان بناریوں کے اسباب اور علاحع کے طربیتوں بر نضعیل سے پٹ کر یی 
کے جوزیادہا ہم ہیں ۔ ان شس سے بی موی بد ہے۔ 


سآ 


- 
۱ 


مزی رکب ٹہ نے کے لے 


نکی وز فگر سی :۰ ٢1311.1005100.‏ 1۱۱ 1150:518۴3.ء. ۸۷۱۷۸۷۷۷ 
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05 سے اک غ مئنلمت 


مس ونم یمن 

1 گھوں کے انکوری بردہ کے ساتھ ہی ا کی نش تکی جا بآ یکا اور کی 
واٹم ہو سے ینس شش سے ور کی شماخی ںگز دک ر7 ف7 بے ص١‏ 
یں۔ متا بنل میس آ یکا باوربی عدس تر شخفاف ہو جا سے اون پچ را ۲۸۹ 
الا ہیں رر ر1 کی و مج جوں مدکی عدس زیادہ فر شفاف ۴٦وا‏ مان 
ےنوس ف ن1۲ عکھوں میں رہگ کیا داخلیمشکل ہوتا جاجا ے۔ چتا یہ جب آ کک ھکا لد رکی 
ع راتا ژیادہ رشفاف ہوجاحا 2 -- و 0 ]) ایک ھی شارخ گر یں 
ستی و اطدحا بن چیر او اتا سے اس حالت ش سآ ملین کے ذذ بج دی عدرسہ یا اس 
کے بٹڑے حص ہگ کلام کر ا نکر وبینا انس مشکل پا و با نے کیا ایک مریم رط لق ے 
رفآ مرٹیشن کے بعد جب ملیف کو ماس ب فقوت کے میشو ںکیا ینک لگا دک جاٹی ے 
ودواںیکی مد ےۓخاگا1آزاری کے تی کھو مت بجر نے اور ابا کا کا کر نے کے 
قائی ہوجاتا ے_ 

اک رہم ایک دشعہ یکر ضس کرای الہ لی دی کی گے نشیس متا بندشم روح ہ وکیا ہے اور 
بم ا ںکوحطرید بے نے سے رو ککڑیں سک تب و اس کے عارع کیا اید ینک طر لیقہ شاید 
درست قرار دیا جاسکتا تھا جن ایلہ پیک اننس موا بن کےعمل ظوان بن جان کا 
انارک رکی رت سے اوراس انار یسلت اوجا تگئی بر کم د جات ہیں ال پچ رای 
کو شی ےکا فکر کال دیا اتا سے اور اس ط رح اعلد نفک طل رب علاع کے 
موارغٌ ا یکا خاش کرو تۓے ہیں من خی تک موتیا بد کے انز ت ےکی ابننقرام ہو نے 
کے بعد پرشصت مرلی کی اس وقت ج کول رذن ںکی ماق جب ت فک ہا کا 
آ مرن نک سکیا جاجا.۔ رہ خاصی نیف دہ یات ےکیونکہ جب تک بدشصمت م ری موتیا 
کےہگمل طور پر یگ چان ےکا اتنظارکرد ہا ہوتا ہے نے اس اضنظما رگا عدت شل جول ول 
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6 اچھی نظرعینک کے بغیر 
موتیا میا موادگر نے سے بلوری عدسہ(یادہ سے زیادہ خر شخفاف ہوتا جانا ۓے لی سکیا 


دت دو اد8" سے ریادہ اھدگمر ہوٹی بی ای ے اور 1 ری کا عرطہ1 تے جیب ایا 
کے شب و رو جا کیک تر ہوجاتے ہیں ۔اگ بمارگا کے اشراا ت گیا ججائے بیادی کے 
اسیاب دودکرن ےک یکوشت لکی جا فذم ریف کی حالت لاز] میت رہ تی سے_ 

یسرم ے ر_ جج سون شگروو سے اٹ ہونے وا نے اف انل اوقارت 
مم بن میں ملا ہو جا تے میں ۔ اس سے طاہرہوتا ےک تی بنلد نے میں ہبیش کورے 
جرا ظا مکوعتیاش کر نے وا لن ےعوائل موجود ہو رو سرب لدب کی نک بر گی 
حال تک وجہ سے پیا ہوتا ے۔ ہہ وجہ لگ مکی خوراک اور ملف مکی عادشش ہوئی 
ہا مھ صحے زار ر کے وال یتیل یں گا لاڑی وم لی سے اک ہوئی سے نس 
مرح جوڑوں کے دوگ چنع اکر تے وا لے عتاصم رش ےنیس نک لا گی یج ہوثی سے 
ای رح موتیابند پیداکر نے واننے عناص میں بھی با١‏ زب یح رموجورہوجا ے_ 

تی سک ی وعہ سے خوان یں زج سط عناص رجح بس جات جا اود سز پر عاا ٣واد‏ جو 
وف وی سی وید ارت 
ےکیہ ا سےکوٹی ھی لہ لو موادوہاں چا گر دیا دا 1 گھوں کےکرت 
اتحال یا متقائی سون شکی وجہ سے ملوری عد ہکتردر ہو ہکا ہوتے بر ز ہے حناص راس 
+9 بوتا شور جح ہد جائے یں اور اج امن اثرات ورگ تہ کر ڈالماخروخغ ار 
دتۓ ہیں۔ 

چوں جوں وق تگز رتا جاجا سے تو ں فوں باورکی عدس کی حالت زیادہ خراب ہوٹی 
جال سے اور پھرموتا بند نا شرورمع ہوجانا ہے موتیا بد کے تن کیا اصل وہ ہہ ہل 
ےک حم میں بہت زیادہ ز ہر یلا موادعّع ہونے سے اس مواد کے ز پر ذرات 
آ ہت 1 ہت ورگ عو بر کر دی صورت +دوں' ہو لک ہیں۔ا ں جم گے 
مر لتشوں کے مم ٹیش ز ہر لے حعنزاتص کی بی نات موی ہے۔ جام ور پر اکم کے 


1 


۸۷ء جزگو ہ آم. ناج صا ااد ا۱مہ 
نا یی ١‏ ۹ے ×سں نظر ینک کے شر 
ری لکی مان یکی جسٹریی کا پت چلایا چاے تو صعلوم ہہگا کہ ٠‏ و ائشی می گی عرش مس 
لا را سے اورا کا علاع مرش ںکودیاد ہے والی دوفو کے 1ر بی ۱۷نا ب| .چا 

یں شس مو جا بن دک ی نیف والد بن یش ڈیائیٹس کے اثرات کا تہ لیے 

ہبرعال موتا بند کے مم شی کو یکن لمکھتا جا ہی ےکہ ا لکی تی فآ سال 

کی جاعق ہے۔فددکی علربیقہ علاع بھی ال کی ملیف کے اسیا بکو دو کر نکی 
کوہش میں مخت ععن تک رپ لی س ےکیومہ موا بن دی صورت حال تسم یں * ہ۱۸ 

ز رٹ عناص کی انچاقی برای اود ید وصصورت عا لکی وجہ سے پدا ہل کے اس جج 
ای ضورت عا لاوورستٹ گمرتے ٹس یھی مت محنت او رطو 1 رص تک امنظا رر ےی 
تر ورتٹ سے اگ رمیا نر ول سے بڑھتا بر ہا إو اور ال ی گی جن ڑ کاڈ گی موکئی 
جہوں لے آ ھی کے پیر در پر سس ےکوی ردہیں ل لق من ال موا بٹر ایرا ی 
مرعلوں میں ہوفو اس اع رکا امکان موجود ہوتا ےک ہف دکی علاحع کے ط ربیقول سے اس 
تصورت عال پ تا مایا اکا ہے اور بہت آ گے فی ہولی در ینعی تکی مال 
شش بھی اس صورت حا لکو زیادہ چیہ بے سے رہکا جاسکما ے۔ ایے لوگ جو 
ای کے توف ہے دایار ہیں الع کے گے ٠.‏ بات قدتا باحث صرت اور 
حوصلہ ا فزا ہوگی۔ اگ لہ باب شس جسمائی فظا مکی صفائی کا جو رب ککار تا یا گیا ے 
- کے مطاب قش لک کے مو میا گی نکی فکو زیادہ پ لٹا ن کن الات سے رکا 
اکنا ہے اس ریہ یک لکرنے سے اید ائی توعحیت کے موم ین رک پا صلی دو ربھی 
کی حاسکما سے ات ا رصورت عال ژیادہ زرل عناص ری دہ ے زیادہ ‏ پان 
کن مب نگئی ہو2 بھی جہا ںکک موم بند ہچ چا ہوا سے و ہیں بر رو کک رآ مریشن سے 
توفزدہ اترادکی مدکی چاكق ے_ 


٭ ٍٗ5 یج یه ٭ا ٭ے 
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008 اچھی نظر عینگک کے بغیر 
_س۔۔۔تستسیےٹتےس۹سیں9 س سے سے سس سا لا سس سیت سس ساٹ اس سرت سس یٹوٹ ٹ س‪سش سس س8 


گیار+وال باب 


متا بن دکاعلان 


پیل باب مس ہہ بات بتائی جا گی ےک موم بن کے ایتدائی فوعیت کےکیس 
تر ی 2 علاث قکواجاےے ےت مل طور رشغایاب ہو کت 1ر2 اورزیادہ ىر +لاگیت 
کے مربیضوں میں ا تنا فک و حا گے و ھن سے روکا الما نیقی معوں 
یس انال ار بیشہ یہ اور ینوی تکی اتل کے بارے ہیل و طور سا با ت کا 
اک اگ کمرنا سے اکر چ مزا علاع کےطر بیقوں سے مرف میں یر اضاشہ 
کے امکانا تکوتذ روکا چاسکتا ےلان اگ موی بن دک یرف تآ کہ بر اس حدکک بڑ جیا 
ہوک درک ظریتوں سے اگ حکونو ڑا ثہ ما سا وڑادی عاات مم ا گا گا ببت تر مادہ 
ول عرصہ سے شع ہوتے والی برای پچیکیوں کے اثرا تکوش مکمرتے کے لیے 
او یں کےا ھکال کک سرا ھا کرت یا بڑتاے۔ 

ناتم یہال ا ایک ہویہ پک موا ساس بارکوجھ ہومید یچک ورلڑ کے مد ر 
بھی کے کےتاشرات جیا کنا بے چاکڑیل و مرا پائر جات ہو ںیئ انبوں نے 
آنگھوں کے علارج کے پت مین الد پ یں چچملسٹوں سے ایی" آتگھو ںیئ حعاللت کے 
پارے یل مشمور کیا نو الع سب نے اکڑیں نایا تھ اک الع کے شیال کے شیال کے مطابن 
9-1 رو و6 گی یائی کے اگل ہونے اور ا گی دنا کوجا ری 
تج ے تصرف | آ1 مین بی کے ربچ مایا یا ےگا مان انہوں نے ہست رن کی 
یا قد ری رت وت عطارح کے مطائع لک کے موتا بن کی پھیلائی ہوئی جا رکب یکل 
طور رر وورگردیا- 


خ کن ٹہ ھن کے مل ےآئر بی وف تک می ۰ئ۰ 105150۲ ۶۱۰۱ ۶ ۱۱۷ت۱102۱۷. ۸۷۱۷۷۱۷۸۷ 
سسھمچجسسسَّ ‌سکس_س<_<ل<بِعتع'ھرتتھھِٰؤَََْسَ|َْژإٰگپیی_یپےٹ3_َےَِِ[۰[۰۸‪و۸۸ٴَْیء٠ا0ٰ۰۔'کللطلطڑزکشسھٗھھ‏ 
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100 "اچھی نظر عینیک کر پش 
مسش راع بالر کے جا شر ات ال کے اہ الففاظہ مل درخ ووووجیر۔ 
الہ 

یور ص ہز اریٹی انی 1 مو ل کا معائ ہک رانے کے لیے اہے معا 
کے ار و الشا ٹا با ا عام تروف پ پہ جۓ کے عام مریجرطرلڑوں 22 
شمینان پش عابت شہہ ئے اس کے لع اہول نے ایک او ر7 7ے 
سکوںٹ کے لج می گی کھو ںا مان گیا اور انال ال کے اندات یل 
بجھ سے سکینے گے : مسٹ اط س7 پکی دوٹو ںہ تگھھوں یس ممو تا ینداتر ناش روح 
بھ کا سے ول لی آ گھموں یں بلدرکی حعدسوں کے بجھھ جھے تی شاف ہو لئے 
ر2 ۔میرے معارم اہ یجھ شورہ د اک یس1 گوں کےکسی اور موا سے 
یھی مشخور ہک راوں۔ میں نے ضرف ایک پیشلس ٹکو ہیں لہ باج 
اہ ری نکواپنی آ گھھیس دکھا یں پپلا لس ٹج کی میر ےکی ووستوں 
نے بھی تب فک یھی اسر نیا2 ان نے میری مگھوں کا 
معائن دکرتے کے بعد جج صاف صاف الفاظ! ٹل با دیا کہ مر دووں 
1ر نکھوں میس موتیا بنلد اخ با روح بھ چا ے اور ا کاعلا بح آ آ ھی کے سوا 
اور یں ورنہ دونو ںکہگگھو ںکی ینائی قرب ترب گلہاں رٹارے 
تھی لی اضیاممکار نیک اتد ہی تم ہوا ۓےکی ۔ ائں سلیشلستف ےکا لہ 
رش جیا ول لو و جم گموں -و ڈا گے واٹی م رم جم یاکوئی اور رواوڑے 
ہیں لکن ال نے ساتھ عی بھی کپہدیا کہ اش کی دواؤں ے 
و رتحیقت موتیا بنلد ش لکول ا ند ہیں ہو لہ انی رو تی سم ہے ات ہی 
ماہت ہو یں اور اب آ مرےگی کے سوا خر ارہ کا رگئں- ےئ نے 
دوس سے ماپ را سے مشمو رو کا و ٦‏ ہوں ےے گی بے یی نایا کیہ می ری 
۱ 1گھوں میں تما بل ام تا رو ہو کا ہے اود ان فمام ماہ رین نے تفہ طور 
پہ بی رائے ماہ رک کہ اس عالت ش ںآ پرٹیشن کے سوا ا بکوگی ارہ کار 
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مسر ای سکو ھ شیشوں والی ینک لگا و کئی لیکن انہوں تے ھا کہا نکی 
آتگھو ںکی حالت روڑ برو زقراب ےع باب7۶ بوڈ جا ری سے کو اقاق ےا نکی 
ملاقات لک ا مےآ وی سے ہوگئی جو خودالی بی عالت سے لرگ عطارح کے ربقوںل 
گی حدد سےجیات پاچکا تھاااسں نے مسٹربار ےط یق علابخع گیا ایک ماہرلیڈی ڈاکڑ 
سے مشورم لے ىہ ماد دک آیا۔ا یں لن نے ممشر پا رکیپ تو ںکیا محائت ہگمر نے کے 
عا نکو برتا ا کہاگ رآپ باتاخر سے ط ربق علاحع پیل شرو عکر دینش نیشن 
ےکآ من کی جدنائی بحال ہو جا ۓگ 

ٹر بارکو ابے حاشرات بیا نکر تے ہو لکھتے ہی ںک ینس نے اجناکی بای کے 
الم یں اس مےطرفیقہ علاع کی ماہرلیڑکی ڈاکٹر کے مشورہکوسنا نو ٹس نے اپیے ول 
یس سو اک اکر ورشوں وظیرہ کے ذر بیج بدنا یکومبتر بنانا ہوتا نے ٹس نے اپنے کک 
کے جن با ایی خ ین ماہ بن سے مشور کیا سے لیت یق نی ںکھی تو اس تق امک 
بہت ایرودگی 7 کے چیا سکع ےک اس 7 بات کا ایک ظط ربق یھی خر 
ببرحالی یش نے اس نان ڈاک کی ہدایات ضرف اس لی لکر نے ککا فیصلہکیا 
کیاکی مآ نیشن کے لق بنتائ کی بعال یکا خواہاں تھان چنا خی جس ط رح ڈوبتا ہو انل 
اراس ےکوگی اورسہارادہ لے نے ےکا سسارا لیے بھی مبورہوچاجا ہے ای طربح شمل 
نے یھی ایک وج ہوئۓآٴدگی گی رح ائں لڈگ ڈال زی ایا ت1ز ماتے کا 
ذس للا برکوی آ جج ما مل کیا بات ہے۔ 

کٹ ابس ارک وک ہی ںک انآ شلہیوں کے اندرمیری ای یس جویتبد بی ال 
سے وواجچائی قیرت ایر ہے۔ یس تو درخقیقت اسے ایک جھزہ بی پرارر ےسا ہوں_ 
پیل یں قریب اور دو ری چو ںکو دجن کی ووجینگییں استعا لکرت تاجن ان ش 
ےکی 1یک یک ےم کو جاتے کے تو کیا وجہ سے روخ ایے سا تج ترجب اور 
دو رگی ایک ایک ات لیک بھی رتا تھا جاک لی ایک خییک کےٹگم ہو جات ےکی وجہ سے 
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11 اچھی نظر عینک کے بغیر 
ےکوگی پر بای نہ ہو اور مشش فوری طور بر دوسری فالت عوی ککو استعا لیک کے پ یبال 
سے ہپ سکوں _ اور جُجۓے اگئۓ روژم و کا موں ح شک یمم گا رکاو کا سراعتا ہکرنا 
بڑ ےکن اس عرصہ یس می رب کرای ای ہوی سکیس نے دو ری نزو ںکود گے 
گرا خدقدے واٹیٰ عی٠‏ کا استعال نو یا نل ہر ںکرویا ہے۔اسں سے مل جیي بھی -و 
دورگی پیک کے لق رکا مکرتا تے حیربی 7 عھوں ب رجف دبا پڑت اسان اب اگ ش 
تی ککواستشبا لکرن ےک یکوشت لکروں نو می ریم تکھوں برقت مور مڑتا سے“ 

ڈاکٹر الس پا رکو رید لت ہی کہ جہاں تک ری بکی رو ںکود بت من یرد 
ہۓے وا ی 7س ہے ا یک ضرورت سے یھی بی ع رکگ آٴزار ہو چا آلٰ۔- 
اب بعاات س ےک و نکی دو ٹس جس اجچائی بارکیک الفاظ کے اسشبار” کت“ کے 
ثاح کی کا بکا ایک دوھنتک بلاتوکان ینک کے نی رمطال ہک رسلا ہوں بل کش 
روز کل اورب ہے داب یآ یا نو مھ مکی رات اد رش گن ٹ سکاپی عو مل عر تک سر 
کرنابڑا۔ اس سقر کے ووران میں سس لکوٹی مار ما نو کک ای فلا پ کا مطالعہ 
کرتا ہا اود انل دوران ٹس نے اپٹی ینک سےبھی حر دیس لی بک می رکا مہ ینک جگوا 
می گیا جیب جیا می بک ریا- 

چن دنو ں کک قد رکی ط یق علائق کے مطابقی علاب ککرانے کے بحدمسٹر با کو ایا 
1ر( نکھوں کا معائ ہکرانے کے لیے دوبارہ ال ینک ط ملق علا کے باہر کے ما 
ئے۔ ہے معائن بھی ان بارچ ھ ماہرین ٹس شال تھا جن سے ڈاکٹر الس نے اپنی 
آ]نھوں کے علارج کے سلملہ میس فردکی طریقہ علاع خشرد عکرنے سے یہ موامتہ 
کروایا تھا محاِح ا نک یک گھو ںکی حالت دک ھکر رت زدہ در ھگیا۔ بر چو و نفک 
کے احدانی ترت الا یاتے کے بعد بی لیا ہوا- 

”نیٹ الس : میں اس صورت حا لکو یکن سے اص ہل آپ کی گگھو ںکی 
حاات تبرت انی حدکک بجر ہوگئی سے حالانکہ جب موتیایند ار ناش رو بہواتھا فو ای 
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12 ۱ اچھی نظر عینک کے بغیر 
کے بحد تر ےکی عھو ںکی حالت خیاصی خراب ہہون کات کی مان تھا کینگ ہآ پک 


عھ یھی ےھ ابد کی سے کان تیادہ ہے ہہ رای اپآ پک ووہ یں تو قلم]ا استمال 
تی ںکرنی چا ہے جو می نے مھپلی رج ہپ کے ےجب ہما کیو اس خینک کے 
ےو 1 کیک کو ںکی موجودہ جالتٹ کے اختیار سے بہت تر یا8 طاشت ور مل اور 
ااں جاات لال آ پکوا جۓ طاقت ورخیشو لک ضردرت یں“ 

محسشر ہے ایا پارکر کے اہی تجربہ کے بیحعد کے جا خر ات ہیں جحت کے محاطہ 
یس ہر سد اق تکی 1ز ملش کے تقائل ہیں ا ن کا یدجقالن جوا نکی عدود لکوکمور ہا ہے 
نس کی یب ےال نآ رت اتا وور دو رک گی ہوئی ےکہ اس محاملہ یل چٹھہ کین 
کی ضرورت ہینیں جئیں لقن ےک موا بن کے علاع ٹس سے طرلیقوں گا 
آز ایشا جو تر ٹر اشن با رک ہکو جال ہوا سےا سںکوٹو ظا ررکھتے ہو ے موتیا رد کے 
کئی عرمیضش ان ط بیو ںکوآز ما ےگ یکپیش شک ر میں کے ت کہ اکیں بھی ان سے خاسکدہ 
اتل ہو کے_ 

موا بنر کے خور عاورج ک یکیشل میں کآ گھوں کی صحم کو بہتر بنائنے کے ال 
میں یگ لکرنا ضروری ہے جج نکا ذکراوپرکیا جاک سے ان طربنقوں می آ گھوں 
کو رام د تی کے لے الع اآوھیٍوں سے ڑحانب پکمرر گے ۴ مشش یم روک ىی وگرہ 
کے سا سس کے ببولک رچھو ےکی طرح جھاانے کی کونیش اور گھون کے ھوں اور 
ھی رکو ںکوتقو یت پیچانے وی دوسری ورزشوں او رآ عگھوں اورگردان کے چو ں کا 
کھی+ وو رگر ے کے لیے ائنع طم یں مص لکرن ضسرورگیا ے جراں تاب 8 
اواب شں بیالنا کے جا ہیں۔ 

1+ بای ااویہتر بنا نے کے لیے ببضمرو ریا ے ہکڑ حر" 1 در ژیادہ ے تیادہ 
محکن ہو انا وقثتآ گھوں 11 بای ااواشو بت مرا 11 ورنشنوں اور اتل ا رام دئۓ 
وا ےط لال یف لکمرنے شصر فأارے۔ رو یں مو این دی جات کے جات 
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ص٢ت‏ 66 91111ں9-؟+ةب سپ. کی نظر ینک کہ بغم 
ککویشس می بھی وین ابھی تگیا عائل ہیں ۔ان کے بعد جسمائی فلامکوز ہر ےہ 
إاووي ے ا کف گر نے کے علاو گر تھو ںک وت بت پھ ے وائی ور ٹیس کی ارل 
جا یں یم او زہر لے حناصر ے الک :کر نے وا رو نیج ک نہاں رق ل 
جاری ٹؤں- 

بیع ریہ یہ ےک پرٹے عناص رکو حم یں سے ار کہ ے کے کے س 
نعط نے 3 ون تج کعمل فا کیا جااۓ۔ اد کے وتوں ڈں صرف ال ۰7 
ترک رس اتا لکیا ماس ہا ا ججددلع کے فا ئہ ۔ کے بجھ 7 نرہ دا خے 
دن تنک مرش گیاخوراک ہےہوٹی طا ہے 


اشی: 


کل ےپ گور 
ری کیا کھانا: 

گی سلاد جو موی سینربیں شفنل ہو۔ ا اط کے سا تھ تا کی جاہے کہ ال کا 
ذا تہ بہت عدہ ہوجائ اس مقضد کے لیے یتو ںکاجای او ریو ںنککا رس استعا لکما 
جاسکر] ےمان سرک ہکا استعا لعمل طور پرممتورع ہے۔ اس کے غاد ہ چیاروں مخزہ خننل 
گج رض ر2 بھی استعما لکی چ کی ہیں۔ 


شا کیا کھانا: 

لاد یا ایگ دو سیتر یو لکو ان سن رکیل کے اپیے گی ری می بجواب پر رک ھکر 
پاش اس مقصد کے لے بن گوکھیء چھونے شئجم اور پا لک سسلاد دالی سیتریاں بھی 
استعا لکی چاسکتق ہیں ۔مبنریوں می سآ لووں کے استقعا لک ی بھی عم فعت سے شام کے 
کھاۓے 2 تد پادامء اشروٹ یا شیٹھے پیل مل سیب ہ نا شمالی اور انور وتیرہ استمال 
یے جات ہیں۔ 
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14 ۱ ۱ اچھی نظر عینک کے بغیر 
ہیر می غفرا کے اتال کے وورانع روٹی یا دو ری کوٹی گے جو اد دیق رست 
شخا لس سے قتط] استعا لک ںک کی جا ہے ور معھ و یک بک مہ بی زی سے سارڑا 
حتقت اکارت جات ۓلیا- 
مرج پالا دایات کے متا لی دی با حکرر8 ون تتک نقرا اما لکرا نے کے بد 
موتیا بنرکا مرلیٹش مع رجہ ذ یل طظر ایقہ کے مطا مجر اور نذا تما لکرس ے۔ 


پاش : 


لہ کے سوا تام موی یئل استمال سے جا سک ہیں یادر ےک کیا اتال 
مناسبکیں اس لیے ا سے بہت کنا ضعرودکیا ہے۔ 


دو پپب رکا کھانا: 


بہ تکیاس ریو ںکی کاقی مقدار یش سلاد کے ساتھ خی جن ہو ت7س ےکی دروٹی 
وین یا نے ہو ئآ لیکن کے سما تد احتقعا یکم میں 
شا مکا کھانا: 

د وین مت مہو ںکو باب 17م بیز تک رلہیں ہآ لو استت ما ا سے حا یں الع کے 
ساتھ انڈا یا تیر یا بادام اور اشروٹ یا عیاروں مخز استتعال سے جات ہیں چوزہ کا 
گوشت بھاپ پہ یا ود بر دم بن کر کے ہفتہ یش ایک بار استعا لکر یت ہیں ۔ چی یا 
بجی بی کا گکوشت استحا لکمر ن ےکی اجاز تکیں۔ الس کے ساججھھ کے ہو سیب ما 
باب > با ہو یا ہداز پل استعال سی جا سے ہیں۔ 

دو تع ما ومک کھانا کھاتے ر سے کے بععد پچ رتنم سے ناقہ کے اعد تن ھکر ہ پالا 
کے کر بی خاائیطظ رر بقہ کے مطائ ‏ اتال مرگ اور 3 رضح رورت مسوں ہولو پھر 
تن ماہ بعد ياب یا سد ڈول کے فاقوں کے بعد دوبارہ مکی ا ای انراز شش استمال 
مر تے ریں۔ 
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15 ۱ اچھی نظ ہی۶ 7 بشیم 
مععدہ اورامتڑ یو ںکی عغاٹی کے لیے ناتوں کے دورالنع اور ای کے بعندگی روڑاد 


گرم ای ے براستن مقعدد ڈ دک یکر ی- 

مکوز ہرے عناصصر سے یا کفکمرنے کے لیے دم میں مکوگئی من ٹف تک خنکک 
تو کے سے کرکگڑ نا بھی مضیہہہوتا سے۔ او لیے ےب مکورکگڑ تے وقت او سے روح 6ور 
ےکی طر فآ تھیں۔اس مفعدد کے لیے جغتہ ٹس دو با انم سال فکو پا یس ملاک 
شس لبھ کہا جا ہے۔ پانی کے ایک ب مس قریبادد یا ان و نم سالٹف اکنل 
کر آآنکھوں کو بن دکھر کے پیلوں کے اوران 277 سرالٹف ک ےہول کے سا مجر صاف 
کرنا بھی بببت ضز زگی ےن مگرم بالی کے ایک پیالہ ٹس ایک جج پچ کم ساٹ ملاک 
7آ نو ںکویی ہشن شنیکد ما صا فک سی _ایسا نے تی تموں کو رگ 

از ہوا او ری ص میں پللی ورززش یڑنی سر دخ ر(چھی اس علارع کے اوازمات لئ 
شمائل ہیں جتپ یں فنظ را مرا کی لکنا جیا ہج 

ارح مکوز ہر عناصر سے پاک کر نے والی ا5ل کے حتڈکرہ پالا بروگرامول 
ئ,ھ۸) گھوں گی نظ او رکفو یہت گی ورزخول کے بروگرام > پریظر ب‌ و 
جا فو موتیا بند کے علار جک یکیشت کر نے وا لن ےگوہ کوشخو کا انحام بہت جلد بہت 
واج شئل میں مت رفظ کی صورت میں سمل گا جا مم لہا کہ لے جتایا جا چچکا ہے 
زیادہ ءال نوعیت کے موم بند کے مھ رلیٹش سط تہ علارع سے اتا وا ٹنیس اٹھوا سکت 
جنتنا ذاند وسیت کم برا ب٣‏ یصو ںکو یی سم کس ہر وص اور نظلہیخردی کے 
اھ ان طربیقوں مرگ لکرنے سے نظ راور عام جسمالی حالل تکوبھی مہتر بنا نے کیا 
آیشٹوں سے ہکم کے م لیف شکومناسب حدکک ذا مد کی سک سے 

اس مروگرام پیٹ لکر نے والنے م یل یہ بات دا ہوچی ہوک یک موا بن کے 
علارح گی آوشٹوں سو مکوز ہر عناصر سے اک رکھے والی غڑادںگااحتال 
بہت مفیداورضروربی سے۔اس لیے مریفش انی خقرا یش مچلل اورسین بیو ںکا استعال بنا 
زادو رک گا اس کے لیے اسنا بی مفیہہوگا- 
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116 اچھی نظر عینگک کے بغیر 

بہرعای ا ںام کے ری شسکومییر ےکا رویء ڑل روڈ یس شک رمکرم کے 
تر کی والیس لے ہو ۓ آلواورڈر ینمی ںکعاٹی جا بے تی زم مکی میا او رکاٹ ء 
شراب مھا ول ء امیا رر چتیں او رکگھھانے کے ماتضمہ شی حددد بت وا ا دوسرا اگا 
تعی کیچ می اسقعا لی ںکرکی چا پل 

ررض کے ول میں وت بن ہے مرلیشوں کے علابح کے مروحہ ریت من 
آ رشن نکی ا کوٹ اور خماول ریہ انی رکر ت ےکا خ٘ٔا لآ کو ا سے اس مم ر لق کے 
و دری ری عم لکرکے ا کو1 انا جا ہے۔ ہومید ینک دوائیں اس سلسلہ میس بڑکی 
ردگارشاہت ۷ال یی ۔ 


صروری مدایات: 

مم اقرادہج نکی جسمانی حال کور ہد نی سی اجیھے معامعغ سے مشورہ سیے لقیر 
مض کا فاتت شرد تی سکرن چاہییاد نکی بیاریوں کے مریضو نکوکھی سحاغ کے 
مور کے شی جن تک مکیا فاقہ شی ک ےکی س ورام بب ما بیز خذاەں ک ےکی پےوگرام 
رہل نی ںکر پا ہے۔ 1گھو ںکو ن گرم پان جن می اٹم ساٹ لے ہودئے 
ہوں عو نے کے بعد یں یش ٹھنرے پالی مم بیکہ ہو ہے آ کو چگوں بی لا 
جا جے۔ ۱ 

یرہ ںآ تگکھو ںکی بباریوں کے م لیو ںکواہیے لاح کے لے بوف یی لک کا 
سے لی مر برہتا جا ہے اورغام کے وقت اس دو ا کا استعال فظردل 1 ضل 
می مفید ہوتا ے_ الہ ہآ گھو ںکی عفائ یکرت وقت مصفاشمم کے اسم سرال فکو 
استحا لکرنا جا ہے ۔ اٹم سرالف سے لے ہوم با یکواستعا لکر تح وق ت7 عگھو ںکو 
ہرحاات شل بند بی رکھنا جا ہیے۔ 


ئا لا ا 0ت ظ٭چ ل٭ 
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بارہواں باب 


آ نمو نکی ار یوں کے قد نیعلا کےعربیقوں کے تذکرہ ج سآ شو ب یٹم کے 
علاح کے طز یقن کا بیا بھی ضروری ہے۔ ىہ کا یت ہہ گگھموں کے پپٹو کی امددولی 
تج ہکیاسوزش سے پیدرا جال ے۔ 

رو چا رگ اک ایال 22۴ 0 272 جانا اور پونوں کا س٦ع‏ جانا 
وبروشائل ہیں۔ اس کے ماج بی م ری کوشنض اوقات بھی احساں ہوتا ےکم انس 
یآ ھوں میں مھ ڑج یکوئی می ہوئی ہے ہآ وب چشم کے م ربیضو ںکی کھوں 
سے بہروقت پان بتا ر بنا سے او رع زیاد مین نون کی حالموں میں ہہ گھوں میں 
پیپ ٹنیا روغ ہو جا ہہ ۱ 

یھ یح ک نظریہ کے مطاِق آشو ب تشم جاھم کے حلہ یا آھوں پر وبا انے 
گی وع سے چدرا ہوتا ہے یقاب بات درست ےک معصتوقی ری ددم کفککام 
کرنے اورہ گول سے طویلی وقق تک سلسلکام لیے رہ ےکی وجہ سےبھی آ شون ٹم 
کے حلہ سے؟ کھھ کے مخلوب ہو چان ےکا امکان بڑھ جانا سے نان ا لک اد ود 
بدا نکیا مزلاوگی کیفیت ے۔ 

کوئی بھ یفص جس کےجسم میس نل کی خا5ں کے استحال یاغل نٹ مکی حاوقوں 
ایج سےزڑ ہے جن مر مہرں کو 72 شوب ہوم ٹیس ملاس ہوسکما۔ 

وب ٹنم مس ملا ہونے دالے افراداپیے ہوتے ہیں جن ہیں کے ون تزل ا 
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لف _--ے اہن تع تے 
زکام ہوا رہتا سے با جوا دوسرکی باریوں می جلا ہو تے رج ہیں جو مکی خلا دک 
کی کی7 یوار ہوق ہیں _ چک زا یکیفی ت اتل میتی تھلیں یا اک .کان اور 
گے وی کی امررو لی شھلوں رورس جات سے بس ما سے اس ے1 وب جوم 
کیا طف ص٠‏ رف 5- س ےکم دوسرے تصہو ںکی باقی چحلوں -- سے سوڑنل کے 
اڑا تگئئ ل ر1 جع و ں کی تھلہ ں یا کیہ کے پوٹوں کی بھی بھی 701 ×+ وا 
ین ئ۰ یآ شوب تع مکی ادگ و حرف ہہ سے الوم ایا سکوتی ووی ژیادہ 
رامش مکی جات نیس ہے بہرحال یہ با تکھی یاد یف اہ ےک ہآ ول پہ پوچھ 
ہے٢‏ لئ سے ال نا گیا استجرار سے زیادہکام س ےکی صورت ہیں ؟کھوں ری 
: سے وہ ان میں بباری سے مخلوب ہو جانے کےرہتقاجات بڑھانے شی حددگار 
اب ے۔اود تو ںکوکز ورک کے ان می ں ملف اعراٹ پچ اکر ن ےکا قد کر ہین 
جاے۔ ۱ 

ارک بار جب ہم حو ب تشم کے می سیب سے بای رہوج ہیں اس نکیا کے 
عاارح مم مرہھموں وشبر ہکی ہے اش کی کا اطدازاۃ ہوجانا ہے۔ اس حالات کے علاع کے 
بھی ہمیسں جسماکنی ظا مکوز ہر لے عناصر کے اثرات سےتفوط رکھنا جا ہے چنانچہ 
ری تا اعد مل ایس مٹھائیاں اورسغی رآ ت 1 7 بر علہ ہوۓ ال 
ي گی ہوئی رالول ءا لے ہو ۓآ ارول فرکی اور ری ور _جات اور بی ویحیت گی 
7 مراوں سے ے بیز رتا جا بے ۔اگ رق کرہ بالا غنرائؤں کے س اتنج یکوشت ما سم 
کو برونھاع اور لی سس یاککرنے والی د9 بی ن اتی بہت ۃیا دومتندار ٹم استعا لگ 
امس یہت زیادہ تیف مکی جا یا قجدہ یا خنک ‏ مٹھائیاں ء اسیادہ چننیاں یا دورا 
نے وار اشماء استعا کی جا یں تے ان اشیاء ک ےکشثزت استعا لکی وجہ سے مم شش 
ا موم عناص رجح ہوجاتے ہیں جج نکی وجہ سے“ م میں تلادوی حاات عدا ہت ےکا 
ادا 1 +وچا ی ہے۔ 
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7-:, , پٰ٘ 0 فی نظ ہنیک کر بفپ 

ماخ دگ ما خلا مکی وجہ سے پیدا ہونے والی :سا یزور پآ کحھو کو 
یفوں تی سس استما لکھرنے ےکھ یک1 کھوں حرج ھب ہو لاس -_ 
گھوں یی تیانع اد رگٹرورگیئ جار وا ی ہسے۔ ری س٣٣ؤاں‏ ۸) ۰ 
7ے سے سنوی مر ودک کی عاات شں بہت زیادہ کام لیے ےآ ہم ۸ لَ 
علامات پیا ہوکخی ں_- 

ایک سرت جب کم آشوب پچ مکیا جح وب ےآ اہ ہدجاتے ہیس 9و نر مراموں 
7 5 11 ات ات وا 2 ہوحا ی سے اور ڈ ین ار ٹورأ ال مج یں جاڑے۔ ر7 
1 نگھوں کے ع لین کا علا ع کنا سے فو جسماپی نظ مکو فاس مل سے لاقما با کر 
جا ہے۔ ددرت یقت آخوب ٹچںم کا عرئیش ابی ےکھانے بہت زیادہ حقدار ٹس کھا 
ہے۔ کن میں ناس اور 01 ہوئی سے الع خقر ال ہیل فی رآ ےے 1 5 ہت 
زیادہمقدار یش شائل ہوٹی ہے اس کے علاہ اخ رلک کے اتارح ء دالس سے ہو ہے 
آلوہ فرٹیء ٹیشربیء چینی اورمٹھائیاں شال ہوٹی ہیں جم مج ززلا وی حالت مین 
آ1 شو بت مکی بفیادکی وج اور ای کے تبیہ میں1 شویب تین م بھی یا دق ہیں ان 
فذرا5ل کے ساتھ بہت ژیادہ مقدارش لگوشت اور جٹائی اور رون مہ یا کر نے وا ی 
فزاشیںء تیزجاۓ اور کاٹ ء؛ تنک مٹھائیاںء چٹنیاں اور را ئے دار ڑائؤں کے 
ایال ے لاوق حالت بہت جلر عرا +وعا ی کہسے۔اسں کے علماو ہب مکی انا یکو 
زانل اگنر وا عاّول سے ںیم گی 7. ورگ اور تگھوں ے ان گا اسراو ے زیادہ 
کام لی ک یکو یا نائن رشن سے بپڑھائککھائی کےکا مکی وجہ سےآ وب نین مکی 
عاات پرا×جاڑا ے۔ 

تژآرہ پالا پاوں سے ہم ات وا +وعاٹی سےگمصرف جال لام کی دای 
مال کے لے متاسب 27 گی غمذرا کے استمال اورسمادوطر لقواں سے مکی ال ارےۓ ے 
طرئے اجنانے کے بعد بی ہھم 1 شوب موہ مکی لیف سے ات حاصص لکر سکتے ہیں 
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اش ...چو نظدعینک ‏ ےیغ 
1وب نم کے وو عرئیش جھ ال یاری سے خوات حاص لکرنے کے علاوہ پگرے 
جمالٰ تظام کو ناد اتتزاء سے شبات دااکر ای جسمالی صمح تلوھی بہت بنانے کے 
خواہاں ہیں انیس ابا علابح تو دکر نے کے گے مشدررجہ ڈیل مر یتوں رٹل را ہونے 
کی سغار کا جانیٰ ے۔ 

آحو ب نشم کے علاح کی اب ارت ےکا مب بین عرکیقہ ىہ ہ ےک روح می لآ شھھ 
یں ون کے لے صرف جازہ بچھوں کے سوا او رکوگی خذرا کھائی جا ہے اس مصرید کے 
گے سے اور مکوچچھو کر اتی ہر مم کے موی پیل استعال سییے ساسکتے ہیں جن جس 
سیب ٹاش ما ی٠ا‏ گور وقیر و شال ہیں . الہت صر ف کی لے اما لکیی کر نے ائئیں .ان 
کے علاوءم ریش نکوصرف پان استعا لکرنا ا ہے پائی خواوگرم ہو با شڈ را جس طر بھی 
مرف کی طعت حا ہے استعا لکرسکتما ہے۔ 

رن لواوں کی 1 شوب نچش مکی لیف زیادہ شد ید نوعیت انقیا کر چی ہو یں 

تیزکرہ پالا خو راک صرف آ شجھ دق ون کک استعا لکر ن ےکی بھجائے اسے پددہ شیں 
و ن کک زمر اتال دکھٹا یا بے ۔اگمر ای ھی جسمانی نظام گی عغالکی کے لے موتا 
بر کے مرییضو ںکی طرح یہ اد بای دا تک فا2 کر نے کے ید پپکددہ شیل دلن تک 
پیر ی غزا ایال 7 1 بر ستوراورنجی زمار,میربابت ہوک ے۔ 

صرف من ہیں رشح لکھانا مند رجہ یل ع یق کے مطائی استعا لکن چا بے 


نات 
از لو ںارک اورتازہدود کا ایک ا گیا گرم ا تا 
دو یپ رکا کھانا : 


جا و تر یاںء سلادگی بی منقدار کے ساتجعد خر یت ہوٹ ےآ ےکی روٹیٰ او رصن 
کے سما تد تک پل او رورس وظیرہ۔ 
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شا موا کھا ٠‏ 

جحباب ىا مور مر دم کی ہوئی دویا ین سیر وں کے سا تھ ات ایا جم 4" ۷ٹ 
ال کے علاوہ بت ہو ۓ سیب اورکھوڑگ کی مقار ٹل دوعر ے جازم کے بل سی 
استمال سے جاگت ؤں۔ 

نرہ با ال میں او رکوئی خذراشائ لی لک رکی جا ہے الہت دو پہراور شام کے 
گماٹو ںکا اک وسر ے کے سماجحعد رد بد نکیا اسلا سے میتی اگرمرلیٹش نر ار ےل 
دو پر کےکھان ےکوشثام کے وقت اود شام ک ےکھاتے کے لیے تاکی ہوٹی خذراؤ نک 
وو پر کےکھاے کی لاسما لس سے 

اک مالوں ٦آ‏ شوٹ مم کے ٹیس یجس وک ھی گ ےک النا کے مم یں ماسد 
عناص کی عز بر مقار مو چود س رہ لے انی ںآ مع ہک گنو ں جک ہراوثےدہ دو ٹن 
ین دن کے لی صر فپپلوں اور ہتریوں > تل نم اکعالی ضروری ہوگی جولوکگ نات 
کے بعد پرپیزی خذاخرو خکر یں کے ششھ یک نموتیا بنھد کے علارحع میس جوم نک کی سے 
ا ئ کا ایککوی ںعمل ہونے کے بد ایک ایک ماء کے ونقول ۳ کے بحعد پر ہینزیی ناو 
ک ےکور ںکودو یا لع یار درا ت ےکی اضرورت ۳ گ/701,6,7 کس وفت تک جار 
رن۱ماپڑ گی ج بک ککجسمائی ظا مکی مل مفائیعل می کی 7 چان - 

علان کے ابرائی چر راوں کے دورالع اط یں وصا ففحکر لگا گے گرم ا0 
ےہا ےاظطزوں )آیروزانہرات کے+شت خَال اکر اجائی ضروری سے۔ 8 گھوں 
گی خراجیو ںکودو رر نے کے گے متقع ہوسا ف رکھتا ا اق ص روا ے۔ تحیقت ہی سے 
کہ اکٹ لو گآ عو ںکی یبا یں پہ ابو پانے کے لیے پیٹ اود انتویو ںکی صفائی کی 
ابحبیت سے ودک ط رح آ گا ہکیئں۔ عا مآ دی چٹ اود انیو ںکی صفا یکو چنا اب متا 
سے وا اس کے متما مہف س فولو نکی سٹالٰ کیک لکو ما جا عدگی سے پر ار رکھتا زیادہ 
مم رو رک ے-) 
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122 ۱ اچھی نظر عینک کے بغیر 

۱ ۳ کے عاوہ امم رکوڑ کر لے | ڑا ودے ال ر کۓے 7 عادول تا اتال جارگا 
رکھنا جا ہے اس رع اس مروگرام کے متقاصدر لیتق جس مکو ناس رمواد ے پا پا کفکرنے 
او رح تکوکپتر نانے مس حول ہے۔ ان کے ساج اکر لیے کے ور یجس مک رک کر 
ا کی جاۓ اوراس کے بعد مکنیٹرے پائی سأ بھکونۓ ہو نۓ لن گی عددے 
اوہ سے کیا جان بآ ہتہآ تاج پھر ر/ صا ےر دیا چاۓ اور روزاد ورتنل 
کے سا ت گر ےسائس لن کی ود شی ںکی حایس تو ان سے انا عطارحع تو در نے والول 
کو می جرد گیا ہفتہ یس ایک یا دو ار حم مال فکوگرم بای یں طلانے سے کو 
تسس دبا بھی رت یہ شا بہرت ہوگا۔شام کے وشت جلدی سوتا اور کے وشت جلری 
ہار بویا 7 وا جُل زیادہ رما دو وشت گزارۓے کی اہمہت اوروآًر سے اہک یں 
ہوسلما۔ اس کے سا سماتھہ روزانہ درز کر نے سے بھی مم مکو فاسد اجتزاء سے اک 
کرنے صحم تکو جوا لکرتے ٦آ‏ گھو ںکی بجاریوں پر ابو بانے می بھی حددلتقی سے۔ 
۲ ۴× درنل کے محاطہ ٹل اتمنرال ا ںا ہرکڑ ہیں وڑ جا جیجے۔ ور اود ہو 
سی زمادو وق تگڑارنۓ کے تسین ہو اھ چا ا کیا ہے کس گے علق صرف امناج یکہنا 
کان ےک اگ رکوٹی ریش 11 زگ یکی ام غاد تنا معحمول اس طرح بٹات سے لہ و 
دای اور پروی طور برح مکی صفا لی اور دوسرکی باتوں کے معاطہ یس اعتترال کوبقرار 
رک ےےل اسے جو یاتھ با امیا یا ۓے اس کے تار تہامت حول افزانئیں گے _ 

ہا ں ک7 گھوں کے مزائی عطاع تلق ےآ گکھوں کے جا ھ کم دگیم رہ کے 
ۓآ گھو ںکوپپبری ط رح بنلد رک کر ائن گرم بای شس می اچم سال ملایاگیا ہو 
“اس کے جینے مارنا 1 گھوں کے لیے بے عدمفیدعابت ہوا ہے۔تھ مکرمم ای کے ایک 
الہ ٹس ایک چھ یحم سالٹف مک راس پائی سے قد آ1 عگھول پہ پینٹ مار ی۔ می بات 
ادریھٹی جاہ ےک چأگم سالٹ یش نے ہد پان کے پیٹ مارتے وت آ7 گھو ںکو 
2ر پیر مند .- الہ 0 1 کھوں " کے ا عرر داحل ہو گے_ ام سمالٹ 
یس ملا ہوا بای آ 1 گید کےصرف دی مو ںکی مغانی بی کے لم موزڑوں ہوتا ہے بل 
7نھوں سے من کو۔ رع کی طرف رکوکر ٹھے ےبھی آ و ب تشم کے عطا جم بی 


1 3111.1116181 3111131111 تا[۱۷. ۷۷ ۸۷۷۷ 

3 ۱ اچھی نظر عبنک کے بغیر 
۱ اہ ےکہآشو ب چم کے علاع کے دوران تیر 2 
ری وف | 1 بکومرہم وظیرہا تما لی ںکرنے چاجییں۔ 

مو ںکی دی بھال انچئی اتی ط کے سات کیج ہے ۔اوریبت زیادومطالع ا 
مصنوگی ت0 میں مطالعہ دگبرہ سے اجنا بک رتا ا بج اور کھو ںکو اد سے ریا٥ہ‏ 
آرام و ۓگ یکو کرک ی جا ہے گھوں ے پچھو ںکونرم وگداز رک اور الع گیا 
تی تکیلے جو ورٹشیں ا سکاب میں جائ یگ ہیں الن بی پور طر با تاعدگی یکل 
کرن اہج ۔آ عکھو ںکو رام دہ کے لے بن گکھوں پرتھلیو ںکو رک ےکی ج سنشق 
کا کرو یا ب فی رج مم لک امیا ء ریش یئ طور پر شوب ہوم کے علارح یل بہت 
مفیرجابت ہ وڈ ےم یق لکو نی بار دن بجر می ںنمکن ص22 -87 رر منٹف 
ں7 مکھوں جھییاں وکا نکوآ رام دی کیم یکمرتے د ہنا جا ہیے۔ 

جیما کہ او جیا نکیا جاچا ہے زمراستعال ماک و آشوب تچھم کے علاع مل 
زبروست ابیت حاگل ے یں یہت زی نذا بل درآھ شی یہالی جھ برایات 
دک یگئی ہیں ان مکی زیاد ہنی ےن با جا ےگا ایا میا صرععت کے سم محتد انکر ؟ گا 

اور خضیل مس پکاصح تی اک قد زیادہ ای رہ ےگ۔ 

ین مزائؤں سے جع می مزلاوی حالات پیداکرنے میں حدد شی ہے ال نک اپ 
نزاوں جس ےگمل طور بر مار کر دہیجیے۔چناخیسغی رآ ےکی روٹی شر ہکوشت ؛ 
و لے ہوۓ ماول اور خی رحلگے کے پاول اور داش وج ڑھھمکی جا تئ ویر کو تزرہ 
کیل اج تولات شی سے مور یس مار عکردییے اورا نکی کل کر وں 
او رص( اخ ر ور۳٥‏ گا مڈاؤں مس واشر مقار یں شا ل بیں_ ورت؟ وس 7 سا 
کر نے وا نے :الا وی وعجیت کے ڈاسدعناصر کے اخرات سے مم 3 تو بکیں رہ کے 
گا اور ا لم کے ز پر ے عناص رک یس میں مجودی کے باعحتث بیادگا پیک با الہ پا 
لیے کے باو چو دددیادہ اس کے وائچ ںیل نے ےکا خطرہ پیش تا 2 رےگا۔ 

موتا بند کے علارح سے تل باہو میں باب کے احد جو ضس وی فوٹ دیئے گے ہیں 
ا نکو ومن میس ر کھج 
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ورەوال باب 


سر موتا 


سنزموتا کی حالت می سآ کے ڈیہ ےک مس با ممول سے زیادہ بای تم 
ہو کی یج ےآ گگھ شس تھا پییرا ؛دجاتا سے اس صورت عال گی یع ےآ گی کا 
ڈھیلا زم او یداد رت ےکی با ےجخت ہو جانا ہے۔ چنا نآ گید کے ڈو یکو اتد سے 
بچھو یی ےک یکڑشن کی جا فذ بھی بی عام حالت کے برنس خریم اود کیک دار ہو ےکی 
جاۓ النگیوں سے میھونے سے بے گیک او رق تنسو ہوتا سے سیت موتیا کی آ ھکی 
کی علامستول مشش سے یک خلامعت ہہ ےکہ جب رات کے وقت مین مو یکا عربیٹش 
زور ڑراز 11 اشماءءکود جا ےک اےالت چریوں کے 2 زار واء رے سے لن ر7 7 
ہیں ۔ آ ج کی عالت باہ رکی حرف ری ہولی سی ہوٹی سے اور پیا ی ءکنپشیوں: 
رشہارول او زا گھھوں کےک1س ماس کے اخخضاء اور الع کےتعموں مل ا 
ہوا ہے۔ جوں جوں م ‏ شکی شرت بعق جاتی سے قذان تیں 7 گھو ںکی بیتائی خراب 
سے برا ب مھ ہوئی گل 7 سے او راگ مال پجاریا 1 روک تھا ٢‏ .- لیے ضروریی ورائ 
جلد اتقیار نہ سے جا میں نو ٰ لک لصرارت کےعمل طور حرضائح و جا ےکا آئلد ینہ 
لان رجاے۔ 

چر یر ال پیک کس 7 گھوں کے شمد ید دبا یا متاس بک مکیا دہش می لویل 
یں جک سلسل کا مکرتے رن ےکوسین رم وہ ےکی پیدائش کا زم دا راد د یچ ہے۔ 
اکر یئ اوجات اس اھ رکا بھی اخترا فکیا جانا ےک کور جسما لی حالل بھی ال 
من کی پیدئئ ش کا سبب ہوکتی سے کن درتقیقت اس مرن لک ائصل جڑ یی بہت مجر 


1 181 16 .311113111311 تا[۱۷. ۷۷ ۸۷۷۷ 


25 اچھی نظر عینک کے بغیر 
وی ہیں۔ موتا ہل دکی رر سن موتیا کا ای کے بقیاد اسبا ب بھی شسم می جع شدہ 
فاسد مادو ںک یکرت مل مکی خذرائو کا اتال خ رحت مند عادات اور ٣رس‏ وراز 
تک یجارلو ںکوئررگی ظمریقہ سے دو در ن گی ججا ےآ بیشن یا دواوں کے راج 
ادگ گیا علا با ٹکوطلو مل عرص کک دبا تے رس کیا وجہ سے الع میں ہر مادے اور 
ماد عناصر بی مقدار بیس شسم میس ہت ہو جاتے ہیں جھ بل قرب مو تا پر اکر نے کا 
سیب بن جااےۓ ہس _؟ گکھوں سے الع گی اس ۰ 0 سے تیادہ ام 2 ما موی اور 
اع دی مین دم تک مطالع کر نے یا لکن پٹ یکا کا مکرن ےکی وجہ سےبھی سن موا 
عارا :وت سے۔ 

ایل جنتتی میں سر موی کاعلاع آ پریشن ےآ گھ کے ڈھیلے کے کس ماس ضرورت 
سے کی س بھی ور بس ور ہے 1 مو چودگی 1 وج ےآ کے کے و لہ پر دای طور 
پ4 جو دبا پٹ دہ ہوتا ہے ال لکوف مر تے کے لی ےآ ریش نکیا جا تا سے جاک ہہمگھموں میس 
موی سے زیاددمقدار ہل جھ بای حم ہو چنکا سے ا سکو نار کہ دیا جائۓ لیکن اس 
۳- سک در سے رطویہت 1 عدائ گیا تدارش اضارکرے دانے بیادق ا ابو ڈو 
کیں ہدتے۔ چناج جب آ پ شیک نکر کے مین مو تا کا ای آ کھھ سے کا بھی دیا جا ا سے 
۲ ہے مرن اس اع ری نیا کہیں سو کمن مو تا کی چا ریا وبا یرہ ودک رکجڑیں کر ئے 
گی۔ الیک آ گ کا آ پیش کرکے اگ اس مس سے سن صوتا حر اکر نے والی قالتو 
لوت ثکال دئ ئا ہے ا کی وجہ سے دوسربی حم سن رموتا پیداننیں ہوگان جب 
تک گھوں می زا رطو ہت یا پیدائی کے اسیا بک وچ ےکر ا نکوشت کی سکیا حاح' 
ال نار یکا تی اویمل علا مع کڑس ہوسکتا_السی التوں ٣سآ‏ بر یہنوں ڈڑیادہە سے 
زرادوصرف عار یو گمیت بی کا 1را ۳( 2 سے 

سموتا کا خی علارح ال صورت میس ہو سکم ےکہ اس کے عطابع گی غخرضص سے 
یرف ما بی طور پر اثرانراز بہونے والی دوانٌسں ہی استمال 7۶2ب 
لاب پیلرا کرت دانے اسد اور ز ہر ےے بادو ںو مار گر کے جسماٹی نظام ر1 ور پر 
رٹل اص سے پا ککیاجائے۔اود بییں جسمالی صح تکومول کے مطلا لی بنا جا ۓ_ 
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٦٦‏ اچھی نظر عینک کے بغیر 
جاک اور بیا نکیا یادکا ے سر موتیا کی حالت میں 1 گھوں یس رطو بت ' 
مقار بڑھ جاٹی ے۔اں گی ایک وع ےک ہآ عگھوں میں سے رطوبتوں کے اشرا کا 
نام درس ت کیل رت او رآ گھوں کے خمات انبا کی یہ سے سکس جائے ٣ں‏ اور 
ج- میرارٹل اسر رطوڈ ول ییدرے سے منےگا 7ت ےمواو کے منرت اآک 
اثزات سے ماخ ہو جات ہیں۔ 

یہ کے علادہ جپ مم کے نس یھی حص ٹس ول ے زا وو موار میں رطوبت 
چا ہوٹی ےو سے یئ تہ سے ماد اورڑ پر ۓ موادوں کے اخراح کے (نظام میں 
خرا یی لمت آرار دماجاتا ہے۔اس ں کا مطلب ب لیا اس رت گے بر کے 
سر لے عناص کوشا تئی ںکر کے _ ا سے ما نی نظام یں خرا کی ایک علاست مصسور 
مرا ما ےگا اط رت رر طر لق علاح کے ما کنا کےز: یک آ7 گی بھی اس تقاعدہ 
4 می , و کے ما کنا کی فک ہیں٣‏ عم می معمول سے 
زمادمشرار ٹل روہ تکا ود ا٠ل‏ ال با تگا ھا صت د7 ببت ریا دہ 
مقار میں اسر ویحیت کے مموادات جع ہو نے سے جس ای نظام زہرے موادگی ااثرت 
ے متاثر ہوا ے اور دوسا تہ ىہ اخ کیا جات گا کم کے اس حصیہ میں سے فاسسد 
تویعحبیت کے مرو ری بادوں کے اترام کا نظام درس تککیاں ۔ 

ہے و رست ےک کو ںکواگر بہت زیادہ طول نون مت کا مکرنا رباب اور 
کک رد ہکا کا طومل عم کک ناتھ اٹ مکی ری می سکیا جا ےت النا کے انرام کیا 
ود ےکی عرش کی عدائنش کے امکانات میں اضانہ ہوچاتا سے مین می نوعیت کے 
ساب ہیں اکر بہت زیاد ہکا مکمرتے رت ےکی وجہ ے؟ گگھوں سر دبا پڑتا ریا :و اور 
جسمانی صحت اور لاق کو برترار رک کی طرف عناس بتقجہ دگا جال رگا × یا آ دا 
شراب شی با سی فوعی تک نی عاوقوں یں حداختزال سے تاد کرت رب ہو ج ما 
صحت اورقوت یق ول نی ہوگ میک ہوٹی جا سے لین جما کرد ویر کے 
اشرات کی جللد اہ رس ہو نے لہ ج بآ دب یگ یگ رکاٹ زیادہ ہنی ہہوڈی سے تب جا 
را عم کے اشرات طظاہرہوتے ہیں۔ 


بی 
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127 تی٣‏ ۱ ینک کب 

جا کک موا کےعلارج کے لے ق ری طریتوں ےکم لگن کائعلق ے 
کے لم جگھی بی طر کے اخقمار کے جاتے ہیں چم میں نہ ہر ٹل نا کی بہت ڑ با5 
کثرت سے چیا ہونے والی جار یں کےعلاع کے لیے اخقیار سیے جاتے ہیں۔ چنا لہ 
سن موتا کے علارج کے لی بھی وج ط رت مموزردں ایت ہو سکتے ہیں جھ باہو مس ماب 
ٹیش موتیا بند کے علارخ کے لیے مچو مز سی گلنے ہیں _ اکم سن موتیا کی پیدائشی کے بعد انی 
سے متاثر ہدنے والا میٹ جورم بی ٹس اس علارح کے لیے ان طربیوں مرمل جرد 
۱ کرو مے چو موتیا بنلد کے علارح کے سلسلہ میں انا سے جا گے ہیں و ان طرلیقوں سے 
سیٹموتا بن کے عارح شی بھی عضیبآرم عاصل ہون ےک نت کی اتی سے ینگ 
علاخ شرور عکرنے بش و کر دی جائے تا پچھریہ بات لقن کے سراج کبتی نافنکن ے لہ 
ترر لی طرلتوں سے دم بی لوعنییت کے عم لیخو ںا یی علاح جا ے 1 کیہ ہکا ے 
کم عطابحق دہ سے شر در غکمر تے وشیت یبا یی ال ع رت کآٴ کے بے بی پ کہ اس حاللت 
ٹیس ری علابح ایل دم خر خابت ث و- 

ںام کےکیسو ںکو جا نا عاار مان تہ( جو لاعلاح ایثراردیا جا ۓگا جا مم در 
سے مارح گر نے ےگیھی م ریش کی جسا !مت اوزتوء کا ام معیارنؤ بجرحال لے 
سے تر ہو بی جا تا ہے۔اسس لیے صرف اس ایک ذائد ہیا وجہ سے ا ط رل علا پہ 
ضل درآ مد قرین قباس ے۔ اس کے علادہ موتیا بند کے برای نوعیت کےکیسو ںکی طرح 
اگرفدرتی حطرلیقوں ے علار کن نہر ما ہج بکھی یہار گکوعر یلد گب ھت یا زیادہ 
شرت امیا رکمر نے 1۰. اصکما سر لیے ری علا رح ک ےر 212 اکر نے 
سےسبترموتیککھی اگ رعمل طور مر مٹااعنکن نہ ہوقے بھی قد رکی ط رب علارع سے یبا رگ اکا 
زیادوشمد ا نوعیت اخقیارکر نے سے روکا جا سکم سے_ 

اگرمر ی سکرو ہواور ا یکا اعصا ی نظا بج یکردرہہو کا ہوتے ال لحم کے م ریش سک 
علاع روغ كکرنے سےقل چھد ون مج کیل 7 را مر کے مکوقوت او رت ابق بحال 
کمرن ےکا موح دیتا جا ہے۔ 
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وہہ اچھی نظر عینک کے بغبر 
58 مےے چ1 ۱--_-_۔۔ شش سے چ سے 


چود+ەوال باب 


ونس ث جے ورسوزڑل 7 - 
1ھ کے شفاف بردہ کے ورم 


فرح یس وڈ ں: 

1 زنک کے سا تے وا لے حصہ میں * نس اوجات سوزل 7 بوحالیٰ ہے ٭ا سےسوزرش 
تح کہا جاجا ے۔سو قش شقزحیہ می ںآ گی اجتنائی شد یکا درڑصسویں ہوتا ہے۔ اس 
ۓیے اگ راس کے م ری نکوعلار عکران ےکی خویش سےکسی ایح سک یگکراٹی یس دے دیا 
جا جو مرانےظمر لیجنی اسلوجٹیی وغی رہ کے مطا بی علار کرجا ہواو اگ راس مت شکو 
کئی مہو ں میں اناد نہ ہدز بارگی ملین کو بچھوڑ نے گئ.. لے سے تل توعی تک 
نان ایا جان ۓگی۔ ال کا ب رف ےڈا ےک اط رید علات کے ما 
وش ق ہے کے اص سی بکو یں ما ا اورسونش چیراکرتے وائے اشرا تکوزال 
گر 1 با ۓے صصرف ا ںکودبائے شش کرت شی ۔ اس ی72 کو شنا فل 
ہون ‏ کی بھاے ألنا نتصا ن٣ل‏ جاجا ے- 

اس سوزش ش کا اص سی بھی نم میں ببت زیاددز ہے عتاص رکا پیرا دنا ہے؟ ]کس 
سے و لی طور بر سو اور نظام ما )جات ہے چناج تج اما سوڑن کا علا رع 2 وت 
جسائی امو مکرنے والے اثرات ای نہ سے جا یں اورسمارے جسماٹی ظا مک 


مزی رکب ڑج کے ل ےآ مج بھی وزرٹ ۔ی : ۴۰٢٢‏ ج دوہ اما٠1٤‏ 3۱۷۸۵۱۳۱3 ۱۷۸۷۱۷۸۷۷۷۰۱۷۲٦5‏ 
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9 __اچھی نظر عینک کے بغیر 
مموم اث یں سے بیان ےکا ۱ نام نکیا جا ناس بارگیا کےکامیاب علائ کیا فذح 
بہت گ مکی اعت سے زا تیہ چچہا لا تک 7 بدار ت کل طور رمعمول کے م ملا 
با یکر نے او رآ 1کھوں یح تک ترار دک ےکاتقیا ح ےا کےا کی گوس مس 
ورےجسمائی زا مکومتاش کر نے واٹی خرا اک ودور ےر -72 2 سر ےک 
ور سر با لکمر نے رود ریا رم 

سوزنش فرح کا ع ریف عام طور پیا ضمل ہوگا جو ای می کی تی مر شس 
پروی یی جا رہ چک و اور با اوقات دی یشیش بھی سوزش تزحیہ پیل ار نے وا نے 
اسباب شی شائل ہوا سے۔ اہ لک کی بجارگی میں ج مال نظ مکوداخی طور بر متا کر نے 
وا نے پر لے عنام کو فقو و کے بی رآ عکھوں کے علارحع کیک وم سکوتا: ام بی بی مو رکی 
جات ۓگی ۔کیوئلہ ہا ں کی نیقی فو 1ئ اتل ے جسر لی نا مکی مسموم ححالل تکوسخم سے 
اض رسوزل ازج ےکا مڑ لاح لی طور یق کن ۓ۔ 

سونٹش تزحیہ کے موثر علارع کی خوش سے فاتوں کے بعد ے ہیزی ڑا کا استمال 
ببہت صصعم ر۵ گی ےکیوککہ جسمائی ظا م کو امدر ہے سو مکر نے وا نے ژ ہر لے مواوو ںکو 
ھی عطور یرمجدومکرنے کے بعد بی ہس مکی دو سحنیت وو ری امک سے اس سو شکی 
ڈدار ے۔ چتا شی ا ںسعمیت کہے جات کے بعد بی گل اد جس مکی صح مل طور ہ 7 
معمول کے مطابتی عحا لکی جاعتق سے۔اس سے وہ مرییش جھ علاع کے در 
مرلیقوں کے مطا بی اے کآ ‏ پکو ای سے شبات دلانا جا تی ہیں یں اس مققید 
سے لے متدرجہ ذیل طرقوں رگ لکرنا جا ہے۔ 

بہار یکی ہز تکو یی ںی نظرر ھت ہو تۓ مس مکوفاسد اثرات سے پا کفکمر نے کے 
علاع کی ابقدا فاتہ سے ہوٹی جا ہیے۔ مہ فاقہ لن دان یا پا دن ىا ات دن کا گی 
ہو سکم سر ڈگ مہعا رکا اکھرار سی شدت مہ ے۔ اقہ کے وثوں یں مم لیخ شس کو 
صرف ماگ پاسکگت ےکا رس اور بای کے سوا او رگوگی نز اتا لکن سک کی جا بے پاتہ 
شحم ہونے کے بعد مندرجہ ذ لعل بیقہ کے مطابقی پ زی خذا رد کی جاحتقی ہے۔ 


17 618 |ت .311131111311 تا[۱۷. ۷۷ ۸۷۷۷ 
10 اچھی نظر عینک کے بغیر 


بات 
عکترے پا انگور۔ 
دوس رکا کھانا: 

جازوصلاد چو سلاد کے گے استعال بس نے واڑی موی ہیں تل ہو_ اج 
طریقہ سے تما ری جاۓ ج کہ مہ و سکین مم بھی خومصورت اور ذافقہ کے اخقبار سے بھی 
برا رہہو_ اس مقصدد کے لیے اس یس ز جو نکا تبل اور لیو ںککا ریس استعا لکیا حاسکما 
ے۔ دوچ کےکھانے کے ساتح نکیل ہ بادام :اش روٹ؛ انی راو مور و خی رد اتال 
ٹس لاۓ جا کے ہیں۔ 
شا م کیا کھانا: 

از و سلاد یا ایگ دوسنریاں نے ہی رس شس بھاپ پ۰ پچائی جا میں لا پا گ٠‏ 
مویہ ین رگکھی مگ جراج نان اس نذا یلک لوشائل ینس ہونے ایس اس کے علادہ 
پچھ بادامء اشروٹثء باروں مخز ا موتک کچل یا مھ جازہ پیل لا ناشبالی اظور 
ویر ردلی اکوئی دوسری نخرااس میں شام لی نک کی حا ہیے۔ 

اور دگی ہہوگی ما ول پنددہ دن تک استتعا لکر مس او زاس وش ت تک متوی خا 
سب مل طط بیقہ کے مطائ استقعما لکمرمیی۔ 
ا سیر 
کوکی جاز کیل (سوائۓ لہ کے 


7 رکا کھانا : 


سن یو ںکی ی بی سلادکیبجرپہ چلیٹ ایک روٹٰ فی چٹ ٹ ےکی او رصن ٠‏ چند 
ایک جورم با انی یا میل۔ 
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شا مم کا کھانا: 

دو ما تن سبتیاں بھاپ پر جا ہولی ایک انڑے یا تیر کے سالھ لی وع یی 
رف ایک با ۔ دوس بیع ککاگوشت استعمال گراخیس کا وھ و نی اد وو 
ہوے سیب ادد بھاپ ام یت کے ہوئے سب یا پھتا کل 

اکر فاقہ اور بیز مزا کے بعد بای کی شثرت کے ؟ ما رکم اش ہدرے ہوں ۷ 
ط مرام ہفتدکک پی ٹج کر را اتتعا لکمر نے کے بعد دوبارہ ڈا گر نے کے اعداوع 
د ہے ہو ہے ط زدیقہ کے مطالقی پ ہیزىی خاددبادہ شر کرد یں- 

نا ےکی بر کے دوران حر اور انڑکی ںکی عفائی کے لیے ایڈیما ال ابق گیا 
کامیالی کے لے ضروری ہے ۔کیوکلہ رانا اس مرکو پیداکرنے دای وجہ شش 
سے ایک سے یہ ایک یا دد و کک اضتیو ںکوصا فکرنے کے لیے دان شی دو بار 
یا کرام اورال کے بعد جب کک اس اگ کیا دوس ری شد وی تکی علاکیل 
نا نیس ہویقں ال دق کک دن میس ایک بارضرودانت زیو ںکوصا فک رانے کے لیے 
ڈڈ سکم تے ہیںا۔ 

یبر یگ شد ید لوعی تک علااشیں شخم ہونے کے بعد: اڑا حصب ضرور ت کر کت 
ہیں ۔شمد ییحی تکیا علا بات کے جھا تس کے بددمرنیٹش بر روز ات فٹیماککران ےکا 22+ 
اگ ضع کا دافلی فظا مکی عدکک صاف ہو ہکا ہوتو اس کے بعد نت زیاددمقوی زا 
تصب ڈنل لا زگ یئل رہجاڑا۔ 

علارع کے کملے وققہ کے دوران تی مگررم پاٹی مں اسم سسالف ملاک ہغ نہ مس من پان 
فس یکرنے کے جج اخحائی امید افزا ہو یں اس کے ساتھ بی بن دہ گھموں پر 
وم سااٹف کےلول کے میٹ دن مم ل کی باردے جاسکئے ہیں اعم سال فکیاشول 
تیارکرنے کے لیے بای کے ایک بڑے پیالہ میں ٹم سسائٹ ایک چک رک رڈ لی د کیا 
1( گھموں رٹ مم سرالٹف کےٹحلول کے میٹ مارتے وق ت ‏ گھو ںکولاز] ند رں۔ 


١‏ نتا. ‏ ا 8 ق 
سسسے۔۔۔.لانے / 
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ا ھو کو کر ان ردلاں پتھو ںکینخیلیو ںکو پالیوں کی طر رح بن اکر تکھو ںکو 
ھا فکرریگ ۔اال ظریقہ سے دانع کے وش ت بھی ؟(ھو ںکوآ را مکا وخ میا ہے_ 
وش رہ کےمریضوں کے ہشن واصی مفیر ری ے۔ اگ رم فی شکوائں ٹین سے 
ازا میں ہوقڈ ا یکودان ش لںگئی بارد ہراشیں- ۱ 

ایک باد جب ؟ٴ ب اس سوزش برقابو پان ےک یکون جن لککاصیاب جو چا میں ال 
کے لع د1 دہ کے لیے نذا کی طمرف اگ اوج ر ے رھ ۔اوداگا مرا سے پ ہیر 
گر ان کے علاو وم تگکھوں ےکی مر ھ کا کام لیے وقت اورمنوگی روک میس 
کا مکمرنے ےگ الا ما نگ رح کرت چا ے او رع کے استتمال او رب گھوں سے کا 
نے کے محا لہ میں اعا ط ضر کا سلہ کاٹ عرص تک برفرادرہناجا ہی 


1 ککھ کے شخاف علق کی سوزنل 
آ| یھ کے شقاف مردہ کی سونش کے اسرب دبی ہیں جو کک کے انھوریی بردہ شی 
ق ہم سوزشلکاسب پنے یں۔ سو رکاش یع مکی ام دای عالت مل 
انائی شد ینعی نکی مسموم حال تکا آ تی مث داز ؟ تا ہے۔ ام جہ نو ں کا دا نگھوں 
کی ضرب وظیر: سار تک رکرنے دانے ودوائل ہیں چو گھو کہ اگ وکٹرو رگ ر کے اس 
ار کی راہ جھوار بنائے اود ا کی الا تی کے امکانا تکوزیادہ می بنا د ین ٹیں۔ 
سوزشش قد بھی سوزشش قح ہکی حطر ح جح مکی انچھاکی مسموم حجاات ہے۔ 


ہاں تک عاث کا علق سے سوز فرع کے عرٹیٹس کے لیے وی علاح بجوم کیا 


جانا ے چواس باب می سوزششقحی کے لے تچب کیاگیا ہے۔ ا لم کے علاع ۔ سے 
حر فآ 1 ای تل فااعطاب اتا سے ئن سے عمرلیٹس 11 وب لا مت 
اورثزت گی مال ہوعاٹی 
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اچھی نظر غینک کے بغبر 


تقر کی حاال تنک ال یک کی کیاکی سے جو کھھ کے سا حے واٹح سے اور جآ یھ 
گیا مکی اور ت رح کی تفاق تک کی ہے ۔ مرخ بردرم مظاہرہ٭جان اکوگی کیب با ت کیل ےچ 
ہا پہ یم اکر ظاہر ہوتے رت ہیں ۔ہع نکی وجہ سے می شک وخ ت لیف دہ 
اا جم ت کا سا ما ہوا ےت 

آ گی دوس ری بہار یو ںکی طرح قش کا ور مبھی جسانی نظا مکی خرابیو ںکی وج 
سے پیدا ہوتا ے اونز بہار کی جیادگیا وج علائ رن ےکیکشت شک جائۓے فو یہ بات دا 
ہو جات ےگ کہ چا ری ٹگ یا فا کی برا اور غلط عادات کے کسی اشرام ٹکیا وجہ ے پا 
ہوئی ہے۔ اس ارگ کے اسباپ دی بی ہیں ششن سے موتیا بنلد اون رموتیا پیا ہوتا 
سے یا وکس شر شاو سو گل ٹر ش پدرائدنے ‏ یائ۔ 

الع ام اش کے عطارع کے لے جوطر گے جیا ثئۓے گن ہیں ان پیش لکرنے سےقری 
کے وریم دو کر شی بی 77 ےا .- کے شفاف روہ کے ور مکو دو رگرے کے 
لیے اص طط رلیقوں رف لکرنا سید ے؟ عو ںکی سوڈاگ بد دو رر نے میس دی 
مال ہے۔ اکم مر کی شورت “ھی ےت 1 شوب توم کے عائمے کے ور گے ہجو 
مہ مس ہاب میس بتائئے گلئے ہیں الع کے لیے ہت مین شابت و سک موی ۔ 

اگ رآ شو بچش مک عرض ابتدائی موی تکا ہو الس کے علاع کے لیے تیر یکس جاب 
یش تاۓ ہوے ط رق بہت مفید تی کے حائل ہہوں گے. تا چم کیاکی برای ھ 
رت طمر یق لاج اس کے لیے مت رین جابت ہوگا ینگ اگ ریس براتاچھی ہو چا ہو 
بھی قرتی طربیوں پگ لکرنے سم میں هر کی شدت ذیاد نیس بڑ ھھےکی کہ 
اس نٹ شک می دائح ہوگی۔ 


التجاب رم 


- سوج ---_- -ک]-]-سى×حصصے سس مپوت- 


قوف ممشحت ساٹ ۰ ء105100 .1۱۱۱13۲1۰ 1150:518۰3.ء. ۸۷۱۷۸۷۷۷ 
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4 ۱ ۱ اچھی نظر عینک کے بغبر 
۱ نکی یجار گی ںکو بڑ حغ سے رو کے کے لے ہنی خرا کے ضابطہ پر لافہا 
,27۸ جا بے۔ اچھی او رس مکوز پرنی مواد سے اک ر گے والی غژاوّل اور پا قاعدہ 
ورزشل سے تح مکی صحت کا معیار بلند ہوجات ےگا اور ز ہر مادول کے خارنع ہدنے 
ےم گکھو ںکی بہار یوں بربھی ابو پانے میں موثر یدرد ل گی ۔آ مگھوں کے اھرائس کے 
عارع کییششل میں صرف مرجم یا ای بی وی کی منتائی روا لکا استمال اتّا زیاد: 
مضد امت نہیں ہوکن ۔ عو ںکی رون عفالی کے لیے ال نکو بنلدکر کے چم سما لٹ 
کٹھللی کے ساجحعد کین مارنا زیادہ مفیدغایت ہوا ہے۔ 

اس کے علاو:م تھوں کو بت دک کے مک وسوررع گی طر فک کےقر یبا وس من ٹف تک 
سوررم کی شا جز لو ھوں یہ ما نے دی ںان 0 ہے گی دنا یکوثوت و فاکدہ پچ 
ے۔تھیلیوں کی بر نے بت7 عو ںکوڑ ھا کر رکینے ےآ گھو ںکو رام کی تیند 
کےعلاوہ دنت کے وشت کی1 ر 7ن موٹحع ما عبط "ہیں 11 مت اوران گے ُوں 
رس ےکھھا کو دو رر نے میں مفغی کردا اد اکریتا ےار لہ سے بیک وفت دیس با پنددہ 
یں مر کے لے گھو ںکوتھیلیوں سان پک رکھنا چا بے او سط یقہ کے 
ماب 1 گکھو ںو رام وسکون پپٹھانا جا ہے ریٹشنکولن لکنا بارک گیا جا ہیے۔ 


رکوہ 


بہار ال سناب میں شا ل نی سک یک کوک یعرش ببت یادہ عا مکل ےے- 
جاہ مآ خو ب نم کے بارے می جو پچ ھکہا چاچگا ہے ان کا الا تی اس متس بیرٹگیا ہت 
ےچ 01 شوب ہم کے علاح 1 دایات ای کے لج دو چریادہ مضیرعابت ہ ولا نا 
کیو لکرااہت ورکی عالت؟ و ب پش مکی ایی عاات کے مت رارف سے ینس میس اول 
الکر یش چیپ پیلگنی ہے۔ اس بہار کے اسباب مج نال خذرا او نا صاف ماحول 
شال ہیں- 


زی رکنب ڑج کے ل ےآ مج بھی وزرٹ ٭ را : 08۲۰091717 3851.1510510 ۰۱152318۲13۱۱۷۰ ۸۷۱۷۷۱۷۸۷ 


1 181 311131111311.1116 تا[۱۷. ۷۷ ۸۷۷۷ 
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2 ےے۔ے۔۔۔_ میں شر عدئے ریا 

اس بنادی کے علاع کے لیے لے طول ذاقہ اور انس کے بع دحعھم لا .آے پا ری 
یلو ںکو بطورخوراک استتعا یکر مقر وقفوں کے لے صرف ای سر١‏ ا نما یکر لی 
جا ہے توصرف کلاں پر تل ہو۔ اعم کے فاقوں سے علابخ گی انل ار ۲ 
سمائے لاپ سے یا ماس بحسو یکیا چائۓ فے وب چم کے علااح کی طرح مل نا 
طول ذاقوں کے بع مششظر برت کے فا تے سے جا نیس یا اا نکیا میگ پھلوں اور سلا دی 
و راک کے سا تمیوصحم تکو نتر بنا نے کے دوس رے اشعر امات یئ سیا تمیں کہ جز اکا کر 
1 و ب نم کے علارع کے سلسلنہ ہی کیا گیا سے۔ 


ث 


سے 


شا لو لد لا لے لت 


